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RESUMO

7

O estagio profissional tutorado é um momento importante para a
formacdo do aluno que visa a sua melhor preparacdo para o mercado de
trabalho. Este momento permite ao treinador estagiario a vivéncia de uma
grande quantidade de experiéncias fundamentais para o seu processo de
aprendizagem.

O principal objetivo deste relatorio € refletir acerca das experiéncias
vividas durante o estagio realizado na época desportiva 2016/2017 nos
seniores masculinos do Santa Maria Futebol Clube.

Ao longo deste relatério sédo apresentadas e fundamentadas teméticas
acerca do Futebol nas suas vertentes social, coletiva e tatica, assim como a
ligacdo entre a formacao e os seniores. A importancia do Modelo de Jogo para
uma equipa de Futebol e a ligacdo que este tem com 0 processo de treino
desportivo séo temas abordados com alguma profundidade. E descrito o caso
especifico, vivido durante a época desportiva, da alteracdo desse Modelo de
Jogo, bem como as diferencas e as alterac6es efetuadas na operacionalizacéo
do treino da equipa. Neste relatério faz-se ainda referéncia a importancia de
compreender as relagcdes humanas no Futebol, percebendo primeiro o homem
e sO depois o jogador/profissional.

ApoOs a conclusdo do estagio e do respetivo relatorio, realcamos a
importancia de compreender o contexto em que estamos inseridos e a
necessidade de compreender primeiro o Homem e sé depois o jogador que
treinamos. Este momento de estagio permitiu-nos compreender que a
operacionalizacdo de um Modelo de Jogo é um processo singular e que o
feedback em momentos de treino e de jogo deve ser extremamente especifico.
Concluimos ainda que compreender o jogador de uma forma individual é

fundamental para a construcéo do Modelo de Jogo.

PALAVRAS-CHAVE: FUTEBOL, MODELO DE JOGO, TREINO
DESPORTIVO, INTERVENCAO MULTIDISCIPLINAR
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ABSTRACT

The professional internship is an important time for student formation
which aims for the best preparation for the job market. This moment allows the
trainee coach to experience a large number of fundamental experiences for his
learning process.

The main purpose of this report is to reflect about the experiences lived
during the internship held during the 2016/2017 sports season in male seniors
of Santa Maria Futebol Clube.

Throughout this report, the themes of football in its social, collective and
tactical aspects are presented and substantiated, as well as the connection
between the youth teams and the seniors. The importance of the Game Model
for a Football team and its connection with the sports training process are topics
that are dealt with in some depth. It's described the specific case, during the
sports season, the alteration of the Game Model, as well as the differences and
changes made in the operationalization of the team training. This report also
makes reference to the importance of understanding human relations in football,
understanding first the man and only then the player / professional.

After the completion of the internship and its report, we emphasize the
importance of understanding the context in which we are inserted and the need
to understand the man first and only then the player we coach. This internship
moment allowed us to understand that the operationalization of a Game Model
is a unique process and that the feedback in training and game moments must
be extremely specific. We conclude that understanding the player individually is
fundamental for the construction of the game model.

KEYWORDS: SOCCER, GAME MODEL, SPORT TRAINING,
MULTIDISCIPLINARY INTERVENTION
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1. Introducéo

1.1. Contextualizacao da pratica profissional

O presente relatério surge como parte integrante do estagio
profissionalizante do 2° Ciclo em Treino de Alto Rendimento Desportivo na
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).

A realizagdo do estagio profissionalizante visa, fundamentalmente, a
descricdo de atividades realizadas e uma profunda reflexdo sobre todas as
praticas diarias realizadas no Treino e no Jogo, assim como as aprendizagens
que dai advém. Para Mesquita (2014) o estagio profissional tutorado, devido a
sua esséncia, é capaz de proporcionar ao estagiario processos reflexivos
significativos e contextualizados, de sujeitar os conhecimentos dos treinadores
a analise critica de outras pessoas envolvidas no processo e obriga-0s a serem
mais autbnomos ao assumirem as consequéncias das suas decisfes, fatores
que contribuem para que o estagio seja um tempo em que o treinador aprenda
e se desenvolva de uma forma muito construtiva. Almeida e Caires (2000)
afirmam que o estagio dos alunos do ensino superior € um momento muito
importante na formacdo e preparacdo dos alunos para a entrada no mercado
profissional.

Para Bento (2013) a profisséo de treinador de futebol exige uma grande
variabilidade de tarefas como a preparacdo, operacionalizacdo e analise dos
processos de treino e jogo, gestdo de uma equipa de especialistas de diversas
areas de atuacao, gestao dos jogadores e dos seus egos e cuidar da gestédo da
sua imagem e da equipa perante o publico e a comunicacdo social. Na
continuacdo desta sua ideia, Bento (2013) afirma que existem tarefas a
executar pelo treinador que vao para além dos momentos de treino e de jogo e,
gue as mesmas, sao imprescindiveis para o desempenho cabal das sua
atividade, o que o obriga a ter um leque de competéncias cada vez mais
alargado.

O estagio permite ao treinador estagiario a experimentacdo de conceitos

tedricos em contextos praticos dando-lhe, dessa forma, uma percecao diferente
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sobre aquilo que aprendeu e sobre a forma como o0s saberes adquiridos devem
ser articulados na pratica, procurando encontrar uma total agregacdo e
aceitacdo em contextos praticos. Deste modo o estagio revela-se um elemento
vital para o estagiario, pois permite-lhe uma grande quantidade de experiéncias
de qualidade, as quais sdo extremamente Uteis para a sua aprendizagem e que
0 ajudaréo a estar mais preparado para os desafios futuros.

O 2° Ciclo em Treino de Alto Rendimento na FADEUP é reconhecido
pelo Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ) com o Grau |l de
Treinador de Desporto via formacdo académica (artigo 10° do Despacho n.°
5061/2010, de 22 de marco). O Grau Il confere ao candidato competéncias
como a conduc¢ao do processo de treino de praticantes de graus elementares;
concecéo, planeamento, conducdo e avaliacdo do processo de treino e de
participacdo competitiva; coordenacdo e supervisdo de uma equipa de
treinadores/as de Grau | ou Il; coadjuvacao de titulares de grau superior, no

planeamento, conducao e avaliacdo do treino e participacdo competitiva.

1.2. Razbes e expectativas para o estagio

‘E preciso j& ter aprendido muitas coisas para
saber perguntar aquilo que ndo se sabe’

(Jean Jacques Rousseau)

A opcao pela realizacdo do estagio profissionalizante deveu-se,
fundamentalmente, a vontade de estar ligado a prética desportiva tendo um
papel ativo dentro do processo que envolve uma equipa de Futebol. Sendo
assim, sempre acreditei que seria importante que o local de realizacdo do
estdgio me desse a possibilidade de estar diariamente envolvido na
planificacdo e execucao do processo de treino e jogo mantendo um contacto
direto com os jogadores. Acredito que esse € o melhor caminho para

diariamente encontrarmos novos problemas e situacdes imprevisiveis, que nos
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criam duvidas, e por isso nos obrigam a uma melhoria permanente, obrigando-
nos a ser mais conhecedores e a estarmos mais preparados.

A escolha do Santa Maria Futebol Clube para a realizacédo do estagio foi
uma decisdo muito simples de tomar, pois € um clube por onde passei
enquanto jogador no Futebol de formacdo, tendo-o representado como
treinador principal da equipa de sub-15 na época de 2015/2016 que competiu
no Campeonato Nacional Sub-15. Surgiu, entdo, o convite para integrar a
estrutura sénior pelo que foi sem hesitar que aceitei pois estou num clube onde
sei que poderei aprender muito todos os dias, onde apreciam o meu trabalho e,
acima de tudo, onde me sinto feliz enquanto treinador de Futebol, algo que é
para mim extremamente importante.

O clube ndo tem uma estrutura profissional, mas € uma estrutura
extremamente bem montada e organizada, onde existem boas condi¢des para
a realizacdo de um trabalho de qualidade. A equipa sénior participa no
Campeonato Pré-Nacional da Associacéo de Futebol de Braga.

Experimentar aquilo que conhecemos, analisar os resultados que dai
advém, tirar conclusdes e reciclar ideias: é este 0 caminho que me guia e que
visa a minha melhoria profissional mas, e acima de tudo, a minha valorizagao

pessoal.

1.3. Objetivos

Os objetivos estabelecidos para o estagio atendendo ao contexto em
qgue ia ser realizado, foram o desenvolvimento de competéncias ligadas ao
treino, ao Jogo e ao relacionamento com os jogadores, tais como:

0 Conhecer, descrever e entender o Modelo de Jogo estabelecido
como orientador de todo o0 processo;

0 Entender quais os fatores fundamentais para a operacionalizacéo,
em treino, de uma ideia de jogo previamente pensada;

0 Perceber como encontrar um equilibrio entre fatores estratégicos

e 0 Modelo de Jogo;
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0 Melhorar a comunicacédo em situagdes de treino, compreendendo
necessidades de ajustamento do feedback no contexto sénior;

0 Participar ativamente em todos os momentos de planeamento e
operaracionalizacéo de treino;

0 Estabelecer uma grande proximidade com os jogadores e
conhecer o Homem que Joga,;

0 Utilizar todas as dificuldades encontradas durante o estagio a meu
favor, através de processos reflexivos que me ajudem a ser melhor pessoa e

profissional.

Sabemos que alguns dos objetivos estabelecidos ndo sédo facilmente
palpaveis/contaveis pelo que a mensuracdo do seu grau de cumprimento sera
de dificil realizacdo. Contudo, mantivemo-los no topo da nossa agenda, pois
eles revelaram-se como fundamentais para a melhoria das nossas capacidades

e competéncias enquanto treinadores de futebol.

1.4. Estrutura do relatério

O capitulo 1 é composto pela “Introducao”, e visa contextualizar a pratica
profissional realizada, as razdes, expectativas e objetivos para o estagio e
descreve a estrutura do relatorio.

O capitulo 2 é constituido pelo “Enquadramento da Pratica Profissional”.
Este capitulo apresenta a contextualizacdo legal, institucional e de natureza
funcional.

No capitulo 3 € apresentado o enquadramento de natureza conceptual
abordando temas necessarios a realizacdo do estagio dos quais reforco a
importancia do tema da integracdo dos jogadores na formacdo no contexto
sénior.

O capitulo 4 é constituido pela “Realizacdo da Pratica Profissional”. Este
capitulo descreve os objetivos da equipa e a sua caracterizacdo individual e

coletiva; enquadra em termos conceptuais, as teméaticas do modelo de jogo e
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do treino desportivo e descreve o Modelo de Jogo e a operacionalizagdo da
metodologia de treino em diferentes momentos da época desportiva.

O capitulo 5 é composto pela reflexdo sobre o “Desenvolvimento
Profissional” do estagiario.

No capitulo 6 sdo apresentadas as “Consideragdes Finais” do relatério,
descrevendo os pontos mais importantes do estagio.

O capitulo 7 € composto pelas “Referéncias Bibliograficas”.






CAPITULO 2
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PRATICA
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2. Enquadramento da Pratica Profissional

O enquadramento da pratica profissional revela-se fundamental para
uma melhor percecédo de aspetos da instituicdo e do ambiente que a rodeia,
algo que nos permitiu um substancial aumento da qualidade do trabalho
realizado.

Ao longo deste topico, iremos abordar o contexto em que foi realizado o
estagio profissionalizante. Serdo descritos o contexto legal, institucional e
funcional do local onde foi realizado o estadgio do Mestrado em Treino de Alto

Rendimento Desportivo.

2.1. Contextualizagédo Legal

O estagio profissionalizante, parte integrante do Mestrado em Treino de
Alto Rendimento Desportivo da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto (FADEUP), foi realizado no escaldo sénior do Santa Maria Futebol Clube
(SMFC).

A oportunidade de realizacdo do estagio no SMFC s6 foi possivel porque
na época anterior eu pertencia aos quadros da formacdo do clube e, apos
alguns contactos com o Treinador Principal da equipa sénior, surgiu o convite
para desempenhar as funcées de Treinador Adjunto. O estagio foi, desde
inicio, apoiado e supervisionado pelo Professor Doutor José Guilherme Oliveira
e tutorado, no clube, pelo Treinador dos juniores, Milton Cacioli.

O estagio decorreu no periodo de agosto de 2016 a maio de 2017, com
uma carga semanal normal de 12 horas, divididas entre quatro treinos e um
jogo. O trabalho de observacdo e andlise de jogo e de planificacdo e
organizacdo de treino nao se inclui, naturalmente, no tempo referido

anteriormente.
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2.2. Caracterizacao da Instituicéo

2.2.1. Do Barro, Da Terra... A vontade de um povo!

O Santa Maria Futebol Clube foi fundado no dia 25 de dezembro de
1943, na freguesia de Santa Maria de Galegos, atual Galegos Santa Maria,
terra onde a olaria e a agricultura eram a base da sua economia.

Os primeiros rastos da existéncia de uma equipa de futebol em Santa
Maria de Galegos remontam a uma data incerta entre 1930 e 1935. A época
Galegos dividira-se em dois grupos (os de baixo e os de cima), cada qual com
0 seu campo de futebol, onde se disputavam os jogos. Em 1938 os dois grupos
juntaram-se e criaram a equipa de Galegos Santa Maria que jogava ha Devesa
do André (um terreno alugado), mas menos de dois anos depois viram-se
obrigados a abandonar o terreno de jogo por falta de pagamento.

No Natal de 1943 os fundadores do extinto Galegos Santa Maria
voltaram a reunir-se e formaram o Santa Maria Futebol Clube; o clube estreou-
se no seu primeiro terreno oficial, o Campo do Jerimu, frente a freguesia
vizinha de Tamel S. Verissimo com uma derrota por 0-1.

No final da década de 40 o clube passou a jogar no Campo dos
Outeiros, no mesmo local que joga atualmente, mas com algumas alteracées
de nome ao longo dos anos; chegou em tempos a chamar-se Campo Antonio
Fernandes da Costa e Campo José Maria Coelho (o Faia), vindo mais tarde a
ser-lhe atribuida a distingcdo que perdura ainda hoje, Campo da Devesa. Ao
longo dos anos foram vérias as obras de melhoramento do Estadio, sendo a
mais marcante o seu arrelvamento em 1995/1996.

No ano de 1948 o SMFC formou uma equipa de juniores - numa altura
em que nado existia a nivel nacional qualquer competicdo para o escaléo -,
sendo as camadas jovens acarinhadas apenas pelos grandes clubes nacionais.
Essa formacdo de juniores serviu de base, nos anos seguintes, as habituais
equipas do clube.

Em 1955 o SMFC filiou-se na Associacdo de Futebol de Braga,

mantendo-se até hoje com essa designacao e emblema.
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A década de 80 pode ser considerada a era dourada do SMFC. O
patriménio do clube cresceu com a construcdo de véarias bancadas, balneéarios
adequados e, a sede social do clube e as suas instalacdes, eram das melhores
do concelho de Braga. Os éxitos desportivos foram enormes para o clube que,
nessa década, conquistou a subida a terceira divisdo Nacional em 1984/1985 e
a subida a segunda divisdo Nacional em 1987/1988, atingindo entdo o seu
patamar desportivo mais elevado.

Os éxitos mais recentes foram as subidas a terceira divisdo Nacional
(2002/2003 e 2008/2009), a subida ao Campeonato Nacional de Seniores
(2012/2013) e ainda a disputa dos 16 avos de final (2013/2014) e 8 avos de
final (2014/2015) da Taca de Portugal, sendo na altura considerado um dos

‘tomba-gigantes’ da prova.

Palmarés do Santa Maria Futebol Clube:

Seniores:

1966/1967 — Campedo da 22 Divisao Regional (subida a 12 divisédo regional);
1976/1977 — Campedo da série B da 22 Divisao (subida a 12 divisdo regional);

1984/1985 — Campedo da 12 Divisdo Regional e Vencedor da Taca A. F. Braga
(subida a 32 divisao Nacional);

1987/1988 — Campedo da série A da 32 Nacional (Subida a 22 Divisdo
Nacional);

1991/1992 — Disputa 16 avos de final da Taca de Portugal,
1992/1993 — Vencedor do Torneio Costa Verde;
1994/1995 — Subida a 22 Divisdo Nacional;

2001/2002 — Vencedores da Taca A. F. Braga;

2002/2003 — Campeéao da Série A da Divisao de Honra da A. F. Braga (Subida
a 32 Divisao Nacional);

2008/2009 - Campedo da Série A da Divisdo de Honra da A. F. Braga (Subida
a 32 Divisao Nacional) e vencedores da taca da A. F. Braga;

2012/2013 — Subida ao Campeonato Nacional de Seniores

2013/2014 - Disputa 16 avos de final da Tacga de Portugal;
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2014/2015 - Disputa 8 avos de final da Taca de Portugal.

Formagéo:

1997/1998 — Campeao da 12 Divisao Distrital de Juvenis (Subida aos
Campeonatos Nacionais);

2006/2007 — Taca A. F. Braga (Juniores);

2008/2009 — Campeao da 22 Divisao da A. F. Braga (Juvenis);
2011/2012 — Subida ao Campeonato Nacional de Iniciados;
2013/2014 — Campedo da Série A da A. F. Braga (Infantis);
2015/2016 — Campedo da Série B da A. F. Braga (Infantis).

2.2.2. Formacao — O motor do clube

A formacédo do SMFC é o grande motor do clube. Desde ha muitos anos
conhecida a nivel nacional por fazer crescer e acima de tudo apostar em novos
talentos, o SMFC tem por tradicdo lancar jogadores da formacdo no escalédo
sénior do clube, sendo Hugo Vieira o grande expoente da formacgéo do clube.
Muitos outros jogadores formados no SMFC competem hoje ao nivel
profissional, algo que muito orgulha o clube e as suas gentes.

Temos jogadores que realizaram toda a formacdo no SMFC e foram
lancados nos seniores do clube e que, posteriormente, sairam para clubes de
maior dimensao e sédo agora profissionais, como sdo os casos de Hugo Vieira
(Sivasspor, Turquia), Paulinho (S. C. Braga, Portugal), Xavi (Merelinense,
Portugal). Existem outros casos de jogadores que passaram pela formacdo do
SMFC, um ou mais anos, e sédo atualmente profissionais como sao 0s casos de
Nélson Oliveira (AEK, Grécia), Carlos Fonseca (Irtysh, Cazaquistao), Leandro
Vilas Boas (Caldas S. C., Portugal) e Vitor Sdo Bento (Xanthi, Grécia).

Na época de 2016/2017 foram integrados no plantel sénior 6 ex-
juniores e ainda 4 juniores, algo que reflete a importancia dada aos jovens do
clube. Esta integracdo visa o0 crescimento dos jovens para que possam ser
potenciados para niveis superiores e, nesse sentido, jogaram pelos sensores

os referidos 6 ex-juniores e ainda 7 juniores.
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2.2.3. O Departamento de Futebol

O departamento de Futebol Sénior do Santa Maria Futebol Clube é
liderado e supervisionado pelo Presidente do Clube.
Este Departamento tem na sua composigao:

Equipa Técnica
» Treinador Principal
» Treinador-Adjunto
» Treinador Adjunto/Estagiario FADEUP

» Treinador de guarda-redes

Departamento Médico
> Fisioterapeuta
» Médico
» Enfermeiro

Logistica
» Responséavel da Lavandaria
» Técnico de Equipamentos

Manager
» Diretor Desportivo
> Diretor
» Diretor

A equipa € acompanhada diariamente pela equipa técnica,
fisioterapeuta, técnico de equipamentos e diretor desportivo. Os restantes
elementos que o compdem estdo presentes em algumas situacdes especificas,

sempre gue necessario.
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2.3. Contexto de Natureza Funcional

A equipa técnica sofreu, durante a época, ligeiras alteracbes que
interferiram de forma direta com as funcfes de cada um dos elementos que a
compde.

Inicialmente a equipa técnica era composta pelo Treinador Principal,
pelo Treinador Adjunto (estagiario FADEUP) e pelo Treinador de guarda-redes.
O Treinador Principal era o responsavel maximo da equipa: planificava e
orientava a parte fundamental do treino e tinha sempre a ultima palavra em
relacéo a qualquer decisédo que influenciasse a equipa. Eu (Treinador-Adjunto -
estagiario FADEUP) era responsavel pela parte inicial do treino e jogo
(aquecimento), auxiliava o Treinador Principal na criacdo e operacionalizacao
da parte fundamental do treino, era o responsavel pelo trabalho de reforco
muscular e de prevencédo de lesbes e procurava ter uma relacdo préxima com
os jogadores. O Treinador de guarda- redes era responsavel pelo aguecimento
dos guarda-redes no treino e no jogo e auxiliava em qualquer outra situacdo de
treino, sempre que fosse considerada necessaria a sua ajuda.

Posteriormente, foi possivel a integracdo na equipa técnica de mais um
elemento, algo que foi desde sempre considerado importante e necessario. A
eguipa técnica passou entdo a contar com 4 elementos com a integracdo de
mais um Treinador-Adjunto. O Treinador-Adjunto ja tinha trabalhado com o
Treinador Principal na época anterior e desde logo teve um papel muito ativo
na planificacdo e operacionalizacdo da parte fundamental do treino, assim
como uma influéncia grande na tomada de decisdes do Treinador Principal em
relacdo a varias situacdes relacionadas com a equipa.

As funcdes do treinador estagiario foram entéo reduzidas a partir desse
momento e a sua intervencdo ao nivel da criagdo e operacionalizacdo do
processo de treino passaram a ser praticamente nulas. O treinador estagiario
continuou a desempenhar todas as outras fungbes em cima mencionadas: a
planificacdo e operacionalizacdo da ativacao inicial, quer em jogo quer em
treino, o trabalho de reforco muscular e de prevencdo de lesdes que era

realizado durante o treino e, também, a criagcdo de uma relagdo proxima com
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todos os elementos do plantel. As fun¢des na planificagdo e operacionalizacéo
inicial mantiveram-se as mesmas ao longo de toda a temporada assim como a
parte de trabalho de reforco muscular e prevencdo de lesbes embora estas
fossem muito pontuais, ocorrendo apenas em alguns momentos de treino em
que o numero de jogadores para determinados exercicios era excessivo,
ficando eu com os atletas em espera e desempenhando uma funcéo
necessaria ainda que nao constante do planeamento do treino.

Estas alteracdes na funcionalidade da equipa técnica acabaram por
reduzir as minhas tarefas ao nivel da operacionalizacdo em treino o que se
tornou bastante prejudicial para o estagio, jA que esse era um dos principais

objetivos para mim enquanto treinador estagiario.
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3. Macro contexto Conceptual

3.1. Futebol —= Um jogo...
3.1.1. ... Social

O futebol é uma vocacéao partilhada por pessoas de ambos os sexos e
dos mais variados gostos e idades. Bilides de pessoas partilham a afinidade
pelo Futebol que ao longo dos ultimos 150 anos foi reforcando a sua ligacao
entre pessoas com diferentes niveis, culturas e crengas e tornou o ser humano
a prova viva da imensa importancia e dinamismo deste desporto (Blatter,
2004).

Segundo Mauss (cit. por Costa, 2004, p. 56) um “facto social total &
aquele no qual vemos em funcionamento tracos ou vestigios das instancias
fundamentais da sociedade: familiar, educativa, politica, econdmica, religiosa e
recreativa”. O Futebol € um fenémeno construido, antropossocial total (Frade,
1985), um fenémeno global, capaz de reunir em ambientes de total harmonia e
sintonia toda a sociedade como nenhum outro fenébmeno consegue (Costa,
2004).

Criada e desenvolvida por homens, em simultdneo com o
desenvolvimento da civilizagdo (Teodorescu, 1984), a relacdo entre o desporto
e 0s sistemas sociais € inseparavel, pois o primeiro surge sempre a partir do
segundo, tornando a sua ligacdo umbilical (Dyer, 1995, cit. por Silva, 2001).

O futebol é o acontecimento de multiddes mais importante da sociedade
(Santos, 2004), algo que pode ser validado através da quantidade de
praticantes, organizacdes e espectadores que envolve (Garganta & Pinto,
1998).

Murad (2007) diz-nos que o futebol é o desporto mais popular do
planeta, entre atletas profissionais e amadores, adeptos e muitos recursos
humanos empregados em muitas ocupacdes e servicos, consegue envolver de
forma direta e indireta milhGes de pessoas. Oliveira (2004) reforca a ideia

expressa anteriormente afirmando que o numero de praticantes de futebol
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aumenta constantemente, constituindo-se um fenémeno inigualavel de atragédo
de massas, sendo indiscutivelmente o desporto mais popular do mundo.

Varios autores afirmam que o futebol, sendo a modalidade desportiva
mais popular do planeta no ultimo século, tem uma enorme influéncia na
civilizacdo atual (Garganta et al., 2004), o que € notdrio em Portugal através da
influéncia do futebol na sociedade e cultura jA& que este € uma das grandes
paixdes da sociedade e o fendmeno desportivo mais popular do nosso pais
(Coelho & Pinheiro, 2004). Para Valdano (1998) o futebol conseguiu colonizar o
mundo através de uma viagem apaixonante de cerca de um século, nutrindo

assim uma enorme e inquestionavel influéncia na nossa cultura e sociedade.

3.1.2. ... Coletivo

O jogo de futebol € um desporto coletivo onde a relacdo de adversidade
entre jogadores agrupados em diferentes equipas esta sempre presente
(Castelo, 1994) e caracteriza-se através de um elevado grau de aleatoriedade
e imprevisibilidade (Garganta, 2001).

O futebol é um jogo de oposicdo, mas jogado em equipa, pelo que
mesmo sendo pensado e praticado por individualidades, a expressdao maxima
da performance baseia-se no sucesso da equipa (Oliveira, 2004). Quando as
individualidades, pertencentes a um grupo, colocam o0s interesses coletivos
primeiro que 0s seus proprios interesses, estamos perante um coletivo forte e
de sucesso (Oliveira, 2004).

Se observamos um jogo de futebol organizado conseguimos ao fim de
algum tempo identificar os jogadores pertencentes a cada uma das equipas,
mesmo que estas ndo se distingam pelo equipamento (Garganta & Pinto,
1998), acontecimento que reforca o carater coletivo do Futebol.
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3.1.3. ... Tético

Nas modalidades desportivas coletivas o desempenho e a performance
individual e coletiva sdo influenciados pela dimenséo tatica do jogo (Frade,
1990, cit. por Faria, 1999).

Para Castelo (1994) a tatica no Futebol consiste na base de
conhecimentos existentes para resolver os problemas que o jogo vai colocando
aos seus intervenientes, auxiliando-os nas diferentes acdes do jogo em busca
de alcancar os objetivos da equipa. A tatica ndo pressupde apenas a
organizacdo em funcdo do espaco e das missdes especificas dos jogadores,
sendo fundamental que exista um concecao unitaria entre todos os jogadores
que lhe permita ter uma ideia comum ao longo de todos 0os momentos
(Teodorescu, 1984).

Frade (1990 cit. por Freitas, 2004) afirma que quando as decisdes
tomadas ao longo do jogo estdo interligadas com os principios do Modelo de
Jogo criado, estamos perante uma situagdo onde a cultura tatica dos jogadores
esta presente. Para Mahlo (1980) qualquer acdo desportiva é orientada e
consciente, mas o ato tatico no jogo além destas caracteristicas €, também,
rapido e deliberado, sendo que deve resolver de forma eficiente e respeitando
todas as regras do jogo uma grande quantidade de situacdes que nele
acontecem, tendo em vista 0 sucesso da equipa.

Castelo (1994) diz-nos que através da tatica deveremos conseguir
potenciar as qualidades dos jogadores e, também, mostrar todo o trabalho que
€ realizado durante o processo de treino. Para Freitas (2004) a missao do
treinador deve ser ajudar os jogadores a vivenciarem essa dimensdao tatica do
jogo.

Para Tamarit (2007) o processo de treino deve ser orientado por uma
supradimensao, a tatica. Esta ideia € reforgada por Faria (1999) que afirma que
a construcédo e desenvolvimento dos conhecimentos acerca do futebol (no
ensino, do treino e da competicdo) deverao partir de ideologias e pensamentos
que considerem como fator determinante a dimenséo tatica do jogo. Para

Frade (2003, cit. por Freitas, 2004) a tatica esté inteiramente relacionada com a
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proposta de jogo que se pretende manifestar e como tal “o tatico néo é fisico,
nao € técnico, ndo €& psicolégico, mas precisa dos trés para se manifestar’
(Frade, 2003, cit. por Freitas, 2004, p. 15). A dimenséao tatica devera ser o
grande pilar do futebol pois os comportamentos individuais e coletivos que
ocorrem ao longo de um jogo de futebol devem ser maioritariamente orientados
pela tatica (Garganta, 1997).

O jogador entender cada comportamento coletivo ao longo do jogo € a
grande missao da tatica (Faria, 1999), pois sO esse pensamento podera ajudar
0 jogador a resolver os problemas que o jogo apresenta, problemas cada vez
mais complexos devido a reducdo espaciotemporal na deciséo e execucao ao
longo do jogo (Freitas, 2004). Uma atitude tatica permanente é um dos grandes
requisitos exigidos aos jogadores de futebol jA que caracteristicas como a
variabilidade e aleatoriedade estdo constantemente presentes ao longo de um
jogo e sO essa mentalidade e atitude tética ira orientar os comportamentos a

adotar pelos jogadores (Garganta, 1995, cit. por Freitas, 2004).

3.2. Alintegracéo de jogadores da formacgéo nos seniores

‘Talentos sao aqueles a quem foram
concedidas oportunidades
e tiveram a energia e a inteligéncia
para as saberem aproveitar’

(Malcom Gladwell cit. por.Garganta, 2015)

O processo de formagcdo em Portugal termina normalmente quando o
jogador atinge os dezanove anos de idade e nesse momento os jogadores
portugueses encontram muitas dificuldades em competir a um nivel elevado
(Barreira, 2015). O processo de avaliagdao e escolha de jogadores para o
escaldo sénior, quando o atleta termina o seu processo de formacdo, esta
essencialmente relacionado com a qualidade individual, quer em termos
técnicos como taticos e com o que ele foi capaz de acrescentar a equipa nos

anos anteriores ao término do seu processo de formacdo (Guilherme, 2015).
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No entanto este processo de transicao de jogadores de juniores para seniores
nao deve ser entendido como um momento, deve sim ser olhado como o
corolario do processo de formagcao.*

O processo de formacédo de cada clube devera promover o aparecimento
de comportamentos taticos que manifestem os padrées que o irdo identificar
com a cultura do clube e com a ideia de jogo que Ihe esta associada, deixando
em simultaneo espaco para que 0s jogadores sejam capazes de consolidar as
suas qualidades e manifesta-las de forma positiva em contextos competitivos
diferentes que no futuro possam ser sujeitos (Barreira, 2015). Moreira (2015)
reforca a ideia anteriormente apresentada afirmando que um jogador com uma
formacéo de qualidade € capaz de se adaptar a diferentes formas de jogar.

Para Guilherme (2015) o processo de treino nestas idades devera ser
operacionalizado e orientado de forma a permitir aos atletas espago para
manifestarem a sua criatividade tanto individual como coletiva e focar-se no
jogador para potenciar as suas qualidades e ultrapassar as suas fraquezas.

O sucesso da carreira de um futebolista depende da sua qualidade mas
também da criacdo de contextos altamente competitivos no seu processo de
formacao, promovendo no atleta experiéncias desafiantes que permitam treinar
e jogar no limite das suas capacidades e experimentar contextos de maior
complexidade.? Quando, ao longo deste processo, as prioridades estiverem
invertidas, e for considerado que os resultados a curto prazo e o ganhar a todo
custo sdo mais importantes que a formagédo dos jogadores, iremos promover
um processo que ndo ira permitir o seu melhor desenvolvimento nem a correta
preparacao destes para o futuro (Moreira, 2015).

O processo de formacao de um futebolista deve ser olhado como um
processo de longo prazo (Moita, 2008), onde a misséo e atuacao do treinador
devera ter como foco o jogador e o seu desenvolvimento individual,

percebendo que o desenvolvimento coletivo é fundamental para que o jogador

! Apresentacao realizada pelo Professor José Guilherme no Curso de Treinadores UEFA A
Dezembro de 2017) intitulada * Transigdo do jogador de Junior para Sénior’.

Apresentacao realizada pelo Professor José Guilherme no Curso de Treinadores UEFA A
(Dezembro de 2017) intitulada ‘ Transi¢cao do jogador de Junior para Sénior’.
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esteja constantemente com problemas complexos para resolver, fazendo-o

evoluir através da necessidade de descoberta de solu¢cdes (Moreira, 2015).
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4. Realizacado da prética profissional

Neste capitulo, pretendemos descrever e justificar a pratica profissional
realizada na Epoca 2016/2017 nos seniores do SMFC que competiram na
Divisdo Pré-Nacional da Associacdo de Futebol de Braga.

O objetivo que temos para este capitulo é tentar explanar ao detalhe a
metodologia de treino utilizada ao longo da época desportiva, assim como
justificar as decisdes que foram tomadas e a sua influéncia em todo o processo
competitivo.

Durante a época desportiva achamos que seria benéfico para a equipa
alterar o Modelo de Jogo que tinhamos definido inicialmente. Iremos ao longo
do capitulo justificar a nossa decisdo e a necessidade de ajustamento que
existiu ao nivel do processo de Treino, nunca abdicando da Metodologia que
decidimos adotar desde inicio.

Iremos explicar o nosso Padrdo Semanal e a sua operacionalizacdo nos
diferentes momentos da época desportiva, mostrando que é possivel trabalhar
com esta Metodologia de Treino com as mais variadas ideias, desde que se
ajuste devidamente a sua operacionalizacao.

Durante a época desportiva foram realizadas varias reuniées de toda a
equipa técnica, no sentido de refletir sobre o desenrolar do processo, tomando

as decisdes que se acharam mais convenientes para a equipa.

4.1. Objetivos

Os objetivos para a época desportiva foram estabelecidos desde o
momento inicial pela diregdo do clube, quando nos contratou, e todo o
planeamento da época desportiva, realizado pela equipa técnica, foi
estruturado em funcdo desses objetivos com 0S quais nos reviamos
completamente. Além dos objetivos competitivos normalmente impostos pelos

clubes, aceitdmos, também, um desafio de performance proposto pela dire¢éao.
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A nivel competitivo o principal objetivo era a manutencdo na Divisdo Pro-
Nacional da AF Braga tentando melhorar o décimo lugar, alcancado pelo clube
na época anterior.

O segundo objetivo proposto pelo clube foi a promocdo do maximo de
jogadores jovens formados no clube. Historicamente, sendo o SMFC um clube
formador o objetivo passava por promover a maior quantidade possivel de
atletas ex-juniores e juniores ao plantel principal e, posteriormente, promoveé-

los para patamares ainda mais avancados, se possivel.

4.2. Caracterizagdo da equipa e dos jogadores

Na época 2016/2017 o plantel do SMFC era constituido inicialmente por
29 jogadores, sendo que 9 jogadores eram seniores de primeiro ano (7 dos
juniores do SMFC e 2 de outros clubes) e 5 desses tinham ainda a idade de
juniores (2 jogadores juniores de 2° ano e 3 jogadores juniores de 1° ano).
Devido a este fator existia uma grande flutuacdo de jogadores entre o plantel
sénior e o plantel junior ao longo da época e alguns dos jogadores treinavam
normalmente com o0s seniores e, no caso de nao serem convocados para o
jogo dos seniores, jogavam pela equipa de juniores.

O plantel sofreu grandes alteracdes durante 0 més de janeiro com um
registo de 7 saidas e 3 entradas (2 jogadores do Campeonato de Portugal e 1
do plantel junior do clube) ficando assim o plantel com 24 jogadores onde 6
desses eram ainda juniores (2 jogadores juniores de 2° ano e 4 jogadores
juniores de 1° ano) do clube.

Desde inicio que percebemos que estdvamos perante um plantel
bastante inexperiente, para competir na divisdo onde o clube estava inserido,
mas sabiamos que existia qualidade dentro do clube e que promover os

jogadores da formacéo era um objetivo claro a prosseguir.
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Tabela 1 - Caracterizacéo do Plantel

Posicao

Naturalidade

Data de
Nascimento

N°21 Guarda Redes Barcelos 12-06-1993
N°1 Guarda Redes | Arcozelo - Barcelos 20-07-1992
N°99 Guarda Redes Barcelos 23-01-1998
N°6 Defesa Central Barcelos 04-01-1987
N°5 Defesa Central Braga 22-10-1987
N°3 Defesa Central Braga 28-03-1997
N°33 Defesa Central Martim - Barcelos 08-05-1997
N°2 Lateral Direito | Gilmonde - Barcelos | 25-04-1988
N°20 Lateral Direito Martim - Barcelos 20-02-1989
N°55 Lateral Direito Lij6 - Barcelos 18-05-1998
N°29 Lateral Esquerdo Lama - Barcelos 01-11-1996
N°22 Lateral Esquerdo hfailizg-();asrgglﬁs 08-09-1999
Neg Médio Defensivo hf;:g%";j?::g 07-07-1990
N°4 Médio Defensivo Braga 22-01-1997
N°30 Médio Interior Arcozelo - Barcelos 15-07-1997
N°14 Médio Interior | A998 SAMA | 1943199
N°16 Médio Interior | A998 SAMA 194 551997
N°10 Médio Interior | Arcozelo - Barcelos | 25-07-1997
N°19 Médio Interior Alvelos - Barcelos 24-05-1988
N°17 Extremo Dir/Esq Tamel - Barcelos 16-07-1994
N°13 Extremo Dir/Esq | Varzea - Barcelos 27-06-1999
N°70 Extremo Dir/Esq SaOB\;fgzziéno | 28-05-1995

31



CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Ne27 Extremo Dir/Esq TG MO = 18-03-1997
Barcelos
N°9 Extremo Dir/Esq Braga 12-11-1995
N°31 Extremo Dir/Esq Barcelos 14-03-1997
N°45 Ponta de Lanca | C2/egos Santa 01-02-1999
Maria - Barcelos
N°7 Ponta de Lanca Ucha - Barcelos 19-07-1976
Carvalhas -
No77 Ponta de Langa 21-02-1994
Barcelos
Ne1l Ponta de Lanca Pousa - Barcelos 14-01-1997
Entradas:
N°18 Médio Interior Galegos Santa |, 51 1999
Maria - Barcelos
N°28 Extremos Dir/Esq Burquina-Faso 11-05-1993
N°24 Médio Interior Galegos Séo 09-11-1995
Martinho - Barcelos

4.3. Modelo de Jogo

‘Entendido na sua complexidade,

ele torna-se tao inteligivel, precisamente,
porque nos permitiu conceber

a inteligibilidade da complexidade’
(Faria, 1999)

As equipas de futebol s&o sistemas dindmicos que necessitam de
demonstrar constantemente a sua identidade, através de um Modelo de Jogo,
gue tem como principal objetivo ser a base de referéncias para as decisdes
individuais e coletivas tomadas ao longo do jogo (Silva, 2016).

Na construcdo de um Modelo de Jogo o treinador deve ter em

consideragcdo ndo so6 as suas ideias, como as caracteristicas individuais de
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cada jogador que compde o plantel de modo a existir uma total harmonia entre
as ideias do treinador e as caracteristicas e potencialidades dos diferentes
jogadores (Pinto & Garganta, 1996). Para Freitas (2004) o Modelo de Jogo sera
sempre mais rico se possibilitar aos jogadores colocar ao servico da equipa o
seu talento e criatividade individual sem que com isso se perca a matriz do
proprio Modelo de Jogo. A identificacdo e a afinidade entre os jogadores ao
longo do jogo surgem através da existéncia de um Modelo de Jogo coeso,
sistematico e da operacionalizacdo dos principios desse modelo no contexto de
treino (Resende, 2002) o que irA potenciar a interacdo entre todos o0s
jogadores, fazendo-0s conhecer as caracteristicas e potencialidades de cada
um ao servico da ideia de jogo do treinador, de modo a que todos
compreendam da mesma forma a resolucdo dos problemas que o jogo coloca
permanentemente.

Carvalhal (2001) afirma que o Modelo de Jogo é inseparavel de um
sistema de rela¢gdes que ir4 articular a forma de jogar, pelo que esse Modelo de
Jogo deve ser o guia orientador de todo o processo de treino. O Modelo de
Jogo pretende demonstrar de forma regular e sistematica as ideias que o
treinador quer ver na sua equipa ao longo dos quatro momentos de jogo
(organizagéo ofensiva, organizacdo defensiva, transicdo ofensiva e defensiva)
(Tamarit, 2007). A estas intencdes do treinador, que se expressam nos
comportamentos dos jogadores, chamamos principios de jogo (Gomes, 2006),
as quais se constituem como os pilares da ideia de jogo que se pretende
manifestar (Freitas, 2004). Os principios de jogo visam promover relacdes
permanentes entre 0s jogadores, quer no processo ofensivo quer no processo
defensivo visando o sucesso individual e coletivo (Vingada, 1989, cit. por Faria,
1999) sucesso que sera tanto maior quanto mais a equipa controlar e executar
esses principios (Ferreira, J, 2003, cit. por Amieiro, 2004).

Os principios de jogo devem ser especificos, em funcdo de cada
modelo, e a sua abordagem no planeamento e operacionalizagdo do treino
deve ser articulada com os restantes principios, para que essa abordagem
individual consiga reduzir o jogo sem empobrecer 0s «jogos» que lhe dao
forma (Freitas, 2004).
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Os principios de jogo e a articulacdo existente entre eles é que vao
constituir o Modelo de Jogo que devera refletir determinados comportamentos
em cada momento do jogo, demonstrando assim uma determinada forma de
jogar (Tavares, 2003). A articulacao dos principios nos diferentes momentos de
jogo é fundamental para que exista uma boa dindmica na equipa (Gomes,
2006), assim como a articulacdo entre subprincipios (Gomes, 2006) trara ao
Modelo uma dinamica de maior qualidade. Frade (2003, cit. por Martins, 2003)
afirma que a chave da operacionalizacéo estd em saber articular os principios e
0s subprincipios.

O Modelo de Jogo sera sempre uma ‘construgdo em desenvolvimento’
gque devemos constantemente interrogar e progressivamente construir,
desconstruir e reconstruir (Castelo, 1996). E, a medida que for executado, o
processo vai dar ao treinador indicadores que, ao serem analisados e
interpretados, irdo promover reflexdes (re)construtivas para a melhoria do
préprio Modelo (Frade, 2003, cit. por Freitas, 2004).

A procura pela evolugcdo e melhoramento progressivo do Modelo de
Jogo deverd uma das prioridades do treinador (Frade, 2007, cit. por Chaves,
2015).

4.4. A alteracdo do Modelo de Jogo no decorrer da época desportiva

Para Tavares (Tamarit, 2013) ao longo do processo de construcdo de
uma equipa de futebol devemos permanentemente estar numa postura de
reflexdo para perceber se a ideia que temos para a equipa estd ou nao
adequada ao contexto em que estamos inseridos e, ao longo desse processo
reflexivo, vamos aperfeicoando e melhorando a ideia que temos para a equipa.
Na continuacdo desta ideia, Tavares (Tamarit, 2013) afirma ainda que por
vezes ndo é a adequacdo da ideia ao contexto em que estamos inseridos que
esta errada, mas sim a forma como a ideia é operacionalizada.

A alteracdo da Matriz Conceptual do nosso Modelo de Jogo no decorrer
da época desportiva foi uma decisdo extremamente complicada para a Equipa
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Técnica. Os momentos mais dificeis obrigam-nos sempre a tomar as decisées
mais dificeis.

Realizadas duas reunides em dias consecutivos no final da primeira
volta, a equipa técnica decidiu que deveria alterar a maioria dos grandes
principios da equipa e baseou-se, fundamentalmente, em trés aspetos que
identificamos como prejudiciais ao processo.

O mercado de dezembro alterou o plantel que tinhamos a disposicéo:
duas saidas por motivos profissionais e duas por motivos desportivos
deixaram-nos sem 4 jogadores que eram muito importantes para a equipa, ja
que possuiam caracteristicas muito especificas. Esse periodo também
coincidiu com a chegada de 2 jogadores de uma divisao superior (Campeonato
de Portugal). Com as alteracdes referidas, as caracteristicas do plantel
acabaram por mudar bastante e existiu uma necessidade de adaptacéo a esta
nova situacao.

O contexto competitivo estava complicado pois, ao fim da 172 jornada e
a 17 do final do campeonato os resultados estavam longe de serem o0s
desejados (2 vitérias, 6 empates e 9 derrotas); a equipa era a Uultima
classificada e a concretizacdo dos objetivos de competicdo ficava a cada dia
mais complicada.

Guilherme (Tamarit, 2013) afirma que independentemente das ideias
serem boas ou mas ha ainda outros aspetos determinantes para o éxito. A
existéncia de emocdes positivas por parte dos jogadores em relacéo a ideia é
fundamental e, a interacdo permanente entre treinadores e jogadores deve
permitir uma visdo constante do processo, percebendo-se se 0s jogadores
gostam e se identificam com a ideia, para que existam interacbes positivas
onde os aspetos emocionais estejam envolvidos, de modo a que ideia surja e
se eleve.

O outro aspeto identificado, e 0 mais importante na decisdo tomada pela
equipa técnica, foi a falta de crengca e de espirito positivo por parte dos
jogadores em relacéo a ideia de jogo. Percebemos desde muito cedo que todos
se identificavam com os métodos de treino e com a forma de estar perante o

grupo, mas muitos tinham dificuldade em compreender e aceitar a ideia de jogo
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que estavamos a transmitir. Com o decorrer do tempo, acreditAvamos que esse
aspeto iria melhorar e tornar-se consensual no grupo mas, devido aos
continuos resultados negativos, teve o efeito oposto e passou para uma
descrenca total do grupo em relacao a ideia de jogo inicialmente apresentada.

Sabiamos que esta decisdo de alteracdo dos principios iria obrigar o grupo a
uma readaptacdo total dos habitos e que esse seria um processo demorado,
como qualquer mudanca de habito, no entanto, acreditamos que essa era a

melhor decisédo para o grupo e para o clube.

4.4.1. Modelo de Jogo - definido antes do inicio da época

desportiva

4.4.1.1. Sistema Tético

O sistema téatico base era o 1:4:3:3, guarda-redes, quatro defesas, trés
meédios e trés avancados. O sistema tatico € algo fluido e que se altera em

funcdo das dinamicas e principios da equipa.

4.4.1.2. Organizagao ofensiva

Posse e circulagéo de bola — Objetiva:

v Jogo Posicional em largura e profundidade
» Circulacdo em detrimento do transporte
» Variacao da circulacdo quer em largura quer em profundidade
» Capacidade para impor ritmos e intensidades diferentes com
variacdo de velocidades de passes curtos e longos
» Grande mobilidade de abertura de espacos
» De costas jogamos para quem esta de frente

Procurar, criar e entrar nos espacos defensivos do adversério:

v’ Primeira fase de construcgao:
» Centrais bem abertos, um médio centro a baixar para apoiar a

primeira fase (se necessario), laterais abertos a frente do
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segundo Médio centro; Extremos jogam por dentro e Médio
ofensivo a alternar com Ponta de Langa no jogo entre linhas e
ataque a profundidade;
v’ Criacdo de uma dinamica de padrdes ofensivos, com:
» Saidas de bola em construgcéo apoiada
o Dinamicas de atracao aos corredores laterais;

v/ Saida da primeira por fora é feita com ligacdo central-
lateral;

v Solicita diagonal exterior do extremo; Ponta de Lanca em
apoio e Médio Ofensivo no ataque a profundidade;
Extremo do lado contrario da linha de saida por dentro;

o Diné@micas de atracdo ao meio para entrar pelos corredores

v/ Saida com extremo em zona interior sempre entre linhas
(Ponta a fixar centrais e lateral a fixar lateral);

v' Apé6s entrada da bola projetamos totalmente os laterais,
atacamos a profundidade com Medio

v/ Ofensivo e Ponta, Extremo contrario continua por dentro
em apoio; se a bola entrar na terceira fase pelos laterais
atacam na area 4 jogadores (Ponta, MO, Extremo e lateral
contrario), extremo do lado da bola da cobertura ofensivo
e segundo médio centro na entrada da éarea; os trés
restantes encurtam o espago;

o Saidas rapidas de zonas de pressédo do adversario
» Saidas de bola diretas:

v' Quando sentirmos dificuldades a sair da zona de pressao
podemos jogar direto no ponta para este segurar de
costas ou desviar para ataque a profundidade do Médio
Ofensivo;

v' Se ponta de lan¢a segura deve jogar com apoio frontal e

jogar a partir dai.
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4.4.1.3. Transicao Defensiva

Pressao rapida sobre o portador da bola e espaco circundante:

v' Criacdo de zona muito forte sobre a bola

Rapidos a efetuar contengdo/encurtamento ao portador da bola
gue ndo permita ao adversario progredir no terreno;

Agressivos para tentar roubar a bola no duelo 1x1;

Formacao rapida de uma zona de pressing com as primeiras
linhas de cobertura atras da contencao.

Parar rapidamente qualquer tentativa de transicao rapida;

Toda a gente sobe e encurta espacos!

v' Comportamentos fortes que nos permitam recuperarem rapidamente

a bola

Mudanca de comportamento de ofensivos para defensivos para
passar rapidamente para organizacao;

Tentativa de recuperacao por parte da primeira contencgéo;

= Alta agressividade.

4.4.1.4. Organizacéao Defensiva

Defesa a zona pressionante:

v Obrigatoriedade de pressionar em todo o campo e obrigar adversario

a bater;

= Ponta de lanca sempre a fechar por cima pelo meio dos

centrais fechando sempre essa linha de passe condicionando a
primeira fase do adversério; se devolve ao Gr continuamos a
pressionar com o Médio Ofensivo a sair na pressao ao central
contrario; Ao entrar nesta pressao os Extremos fecham dentro

para preparar bola longa do adversario;
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» Se necessario pode ainda salta para a pressdo um dos
extremos nos corredores laterais e um Médio Centro pelo
corredor central.

= Alta agressividade na pressao ofensiva e sO se para de correr
guando conseguirmos recuperar a bola!

v Criacdo de zonas de pressao muito acentuadas com uma primeira
contencédo agressiva e as linhas de cobertura no fecho dos espacos
muito bem definidas para qualquer zona do campo;

= Noc¢des constantes do fecho de espacos e néo referencias
individuais;

» Intencdo clara da necessidade de termos bola com uma
contencédo agressiva para o roubo de bola;

= Percecédo de como fechar os espacos em relagdo a contencéo
gue esta a ser feita em qualquer zona do campo;

Equipa sempre compacta no processo defensivo, como equipa!

v" A equipa tem que funcionar no processo defensivo como bloco com
um espaco maximo entre o central e o ponta de lanca de 30/40
metros

= SO jogando juntos conseguimos fechar espacos e fazer
coberturas

= O espaco entre linhas e coberturas nunca pode ser superior a 8
metros

= Jogando juntos temos maiores possibilidades de efetuar ajudas
e ganhar ressaltos

Organizacgao Defensiva Sélida com o maximo de coberturas possiveis ao
portador da bola:

v Nogdo de quem, como e onde fazer e organizar as coberturas e
encurtamentos;

= A primeira presséo nos corredores laterais € feita pelo extremo

com lateral e Médio Centro na Cobertura; Médio Centro e

Extremo do lado contrario ja devem estar em zona interior com

0s centrais; caso Extremo seja ultrapassado passa lateral para
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0 encurtamento e apenas Médio Centro na cobertura, centrais
mantém posicionamento na area,;
= No corredor central encurta sempre quem esta mais perto da
bola com quem esta proximo desses a fazer as coberturas;
Linha defensiva com referenciais de alinhamento defensivo,
encurtamento e protecdo de profundidade, marcacdes e coberturas!
v Alinhamento perante um referencial;
= Utilizar um dos dois centrais como referéncia da linha (caso a
bola esteja no corredor € sempre o central do lado da bola)
v" Encurtamento e protecdo de profundidade;
= Encurtar o espaco perante bola coberta e reduzir profundidade
perante situacfes de bola descoberta!
» Encurtar espaco quando o adversario faz um passe para tras;
= Orientacao Diagonal dos apoios em fun¢éo da posicéo da bola;
v’ Marcacoes;
= Quando o adversario ataca a profundidade devemos
acompanhar o movimento até chegarmos a linha defensiva, ai
paramos de acompanhar o movimento;
= Dentro da area e perante ameaca de cruzamento € obrigatorio
marcar quando estamos em situacbes de superioridade ou
igualdade numérica; em situacdes de inferioridade devemos
fazer uma marcacéo zonal;
= Marcar o Ponta de Lanca até este chegar as costas dos médio
Centro, depois disso devemos parar a marcacao individual;
v Coberturas
= Quando um dos centrais sai na marcacgao para disputar bola
com Ponta Adversario, os restantes trés elementos da linha
defensiva baixam para a cobertura com um alinhamento a 3;
v' Parar o jogo, cometendo falta, em momentos chave:
= ApOs lance de bola parada ofensivos
= ApOs a saida do adversario da nossa zona de pressing em

conducéo de bola para recuperar defensivamente
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» Transi¢Oes rapidas do adversario

» Qutros momentos que acharmos necessarios

4.4.1.5. Transicao Ofensiva

Saida imediata da primeira zona de pressao:

v/ Saida da zona de pressao para explorar espacos de forma rapida
» Velocidade de acéo apos a saida da primeira zona de presséo
aproveitando a desorganizacdo do adversario
» Saida para o corredor central ou em profundidade;
= Criacdo imediata de varias linhas de passe em largura e em
profundidade
» Objetividade maxima e saida para zona de finalizacdo com o
minimo de toques possivel
v/ Saida de bola de pressao para manutencao de posse
= Saida de bola em jogo apoiado
= Se necessario para uma melhor construcdo fazer a bola
regressar para a primeira fase de construcéo

= Ganhar tempo para organizar todo o processo ofensivo

4.4.1.6. Esquemas Taticos Defensivos

4.4.1.6.1. Cantos Defensivos

Defesa a Zona:

v' Primeira linha de defesa a zona com cinco jogadores
= Linha diagonal para fora caso seja canto aberto;
= Linha diagonal para dentro caso seja canto fechado;

v' Segunda linha de defesa a zona com dois jogadores que tentam
bloguear entradas de adversarios no espaco central;

v" Um jogador no primeiro poste

= Devera sair do poste em caso de canto curto;
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v" Um jogador na entrada da area
= Devera sair da entrada da area em caso de canto curto;
v" Um jogador na zona do meio campo

= Referéncia de contra ataque;

4.4.1.6.2. Livres Defensivos

Defesa a Zona:
v" Primeira linha de defesa a zona com sete jogadores
= Devera posicionar-se no limite da grande area;
= (Caso a barreira se posicione numa zona mais préxima da
baliza do que a entrada da area devera posicionar-se na
mesma linha da barreira;
v' Segunda linha de defesa a zona com um jogador

v' Barreira com dois jogadores

4.4.1.7. Esquemas Taticos Ofensivos

4.4.1.7.1. Cantos Ofensivos

Cantos batidos preferencialmente com ‘bola fechada’; outros recursos de
canto ofensivo que variam em funcao do tipo de marcacgéo do adversario
e que estavam previamente indicados através de determinados sinais;
v" Dois jogadores a marcar o canto (pé direito e pé esquerdo)
=  Criar maior imprevisibilidade para o adversario
= Canto curto caso existam condigdes para o fazer
v' Quatro jogadores a atacar a bola na zona da pequena area nas
zonas de finalizag&o definidas
= Um a frente do primeiro poste
= Um na zona do primeiro poste
= Um na zona frontal a baliza

* Um no segundo poste
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v" Um jogador na zona do penélti

v Um/Dois jogadores na entrada da area e dois/um jogador no
equilibrio defensivo
= Variam em funcdo do namero de referéncias que o adversario

deixa na zona do meio campo;

4.4.1.7. Esquemas Taticos Ofensivos

4.4.1.7.2. Livres Ofensivos

Livres batidos preferencialmente com ‘bola fechada’; outros recursos de
livre ofensivo que variam em funcédo do tipo de marcacao do adversario
e que estavam previamente indicados através de determinados sinais;

v" Dois jogadores a marcar o livre (pé direito e pé esquerdo)
= Criar maior imprevisibilidade para o adversario
v" Cinco jogadores a atacar a bola nas zonas de finalizacdo definidas
= Um a frente do primeiro poste
= Um na zona do primeiro poste
= Um na zona frontal a baliza
= Dois jogadores ao segundo poste
v Um//dois jogadores na entrada da area e dois/um jogador no
equilibrio defensivo
» Variam em fung&o do numero de referéncias que o adversario

deixa na zona do meio campo;

4.4.2. Modelo de Jogo — Ap0s alteracao efetuada no final da

primeira volta
4.4.2.1. Sistema Tético
O sistema tatico base passou a ser o 1:4:4:2, guarda-redes, quatro

defesas, quatro médios e dois avangados.
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4.4.2.2. Organizacao ofensiva

Velocidade na posse de bola que permita atacar o espaco na
profundidade o mais rapidamente possivel:

v Procurar lancar a bola na profundidade perante momentos de bola

descoberta;

Avancado do lado da bola serve como referéncia para o jogo
longo;
Movimentos constantes de ataque a profundidade dos Médio

Ala e Avancado do lado contrario a zona da bola;

v Procurar uma rapida ligacao entre setores;

Constantes movimentagdes para aproximagao ao portador da
bola, criacdo de espacos para o jogador livre receber sem
OpOosicao;

Ligacdo mais direta com o terceiro homem, mais perto das
zonas de finalizacéo;

Maior preponderancia para um jogo em profundidade, com
rapida circulacdo da bola e chegar com objetividade a zonas
de cruzamento e finalizacdo consequentemente.

Simplicidade de processos neste momento de jogo,
constantes triangulacdes e tabelas para progredir no terreno,
atrair jogadores a pressdo ao portador da bola e quebrar
linhas defensivas adversarias.

Desequilibrar através de ac¢Oes individuais no ultimo ter¢co do
terreno;

Dindmicas nas laterais, superioridade para atacar a ultima
linha defensiva, extremos a procurar zonas interiores e

laterais dao a largura e profundidade
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4.4.2.3. Transicao Defensiva

Fechar o espaco do corredor central:

v’ Baixar linhas rapidamente
= Laterais e médios centro a fechar rapidamente o corredor
central;
» Recuperacao rapida dos médios ala e dos avancados para
fechar rapidamente a equipa,
v/ Comportamento rapido de reorganizacéo
= Mudanca de comportamento de ofensivos para defensivos para
passar rapidamente para organizacgao;
v’ Parar recorrendo a falta qualquer tentativa de transicao rapida;

4.4.2.4. Organizacao Defensiva

Bloco Baixo:

v/ Dar a iniciativa de jogo ao adversario e baixar toda a equipa para
zonas atras do meio campo;
= Avancados na linha do meio campo, sem pressionar 0
adversario até que este entre no nosso meio campo defensivo;
= Quando o adversario entrar no nosso meio campo defensivo
devemos forcar para que joguem para zonas exteriores para ai
criarmos a nossa zona de pressao;
= Alta agressividade na tentativa de recuperagdo sempre que o
adversario entrar no nosso meio campo defensivo;
v  Criacdo de zonas de pressdo nos corredores laterais quando o
adversario entra no nosso meio campo defensivo;
» NocOes constantes do fecho de espacos e ndo referéncias

individuais;
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= Avancados devem encaminhar a pressao para os corredores
laterais para a criagdo da pressdo com o médio ala na linha de
pressdo e meédio centro e lateral do lado da bola nas linhas de
cobertura mais proximas;

Equipa compacta no processo defensivo, sempre muito organizada e
paciente na espera pelo momento de recuperar a bola:

v A equipa tem que funcionar no processo defensivo como um bloco
com um espacgo maximo entre o central e o ponta de lanca de 30/40
metros;

= Jogar juntos para fechar espacos e fazer coberturas mais
rapidamente;

= O espaco entre linhas e coberturas nunca pode ser superior a 8
metros;

= Jogando juntos temos maiores possibilidades de efetuar ajudas
e ganhar ressaltos;

Organizacéo Defensiva Soélida com o maximo possivel de coberturas ao
portador da bola:

v Nocao de quem, como e onde fazer e organizar as coberturas e
encurtamentos;
= A primeira pressao nos corredores laterais € feita pelo extremo
com o lateral e médio centro na cobertura; médio centro e
extremo do lado contrario ja devem estar em zona interior com
0S centrais; caso 0 extremo seja ultrapassado passa o lateral
para o encurtamento e apenas o0 médio centro na cobertura; 0s
centrais mantém posicionamento na area;
= No corredor central encurta sempre quem esta mais perto da
bola com quem esta proximo desses a fazer as coberturas;

Linha defensiva com referenciais de alinhamento defensivo,
encurtamento e protecdo de profundidade, marcacdes e coberturas:

v Alinhamento perante um referencial;
= Utilizar um dos dois centrais como referéncia da linha (caso a
bola esteja no corredor € sempre o central do lado da bola)

v" Encurtamento e protecdo de profundidade;
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= Encurtar o espaco perante bola coberta e reduzir profundidade
perante situacdes de bola descoberta!

= Encurtar espaco quando o adversario faz um passe para tras;

= QOrientacdo Diagonal dos apoios em funcéo da posicao da bola;

v' Marcacgoes;

» Quando o adversario ataca a profundidade devemos
acompanhar o movimento até chegarmos a linha defensiva, ai
paramos de acompanhar o movimento;

= Dentro da area e perante ameaca de cruzamento € obrigatorio
marcar quando estamos em situacbes de superioridade ou
igualdade numeérica; em situacdes de inferioridade devemos
fazer uma marcacéo zonal,

» Marcar o ponta de lanca até este chegar as costas dos médios
centro, depois disso devemos parar a marcacgao individual;

v Coberturas

= Quando um dos centrais sai na marcacao para disputar bola
com ponta de langa adversario, os restantes trés elementos da
linha defensiva baixam para a cobertura com um alinhamento
atrés;

v' Parar o jogo, cometendo falta, em momentos chave:

= Apdés lance de bola parada ofensivos

= Apébs a saida do adversario da nossa zona de pressing em
conducéo de bola para recuperar defensivamente

= Transi¢Oes rapidas do adversario

» Qutros momentos que acharmos necessario

4.4.2.5. Transicao Ofensiva

Sair sempre 0 mais rapidamente possivel para situacfes de contra-
ataque e ataque rapido;

v' Primeiro passe ap0s a recuperacao deve ser vertical
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v" Procura imediata de um dos avancados para saidas rapidas para
finalizagcéao
= Avancado do lado da bola a ser referéncia de jogo em apoio
para esperar pela entrada dos médios ala;
= Avangado do lado contrario a bola com movimento imediato
de ataque a profundidade procurando explorar potenciais

desequilibrios defensivos do adversario;

4.4.2.6. Esquemas Taticos Defensivos

4.4.2.6.1. Cantos Defensivos

Defesa a Zona:

v' Primeira linha de defesa a zona com cinco jogadores
= Linha diagonal para fora, caso seja canto aberto;
= Linha diagonal para dentro, caso seja canto fechado;
v' Segunda linha de defesa a zona com dois jogadores que tentam
bloguear entradas de adversarios no espaco central;
v" Um jogador no primeiro poste
= Devera sair do poste em caso de canto curto;
v" Um jogador na entrada da area
» Devera sair da entrada da area em caso de canto curto;
v" Um jogador na zona do meio campo

= Referéncia de contra ataque;

4.4.2.6.2. Livres Defensivos
Defesa a Zona:

v" Primeira linha de defesa a zona com sete jogadores

= Devera posicionar-se no limite da grande area;
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= Caso a barreira se posicione numa zona mais préxima da
baliza do que a entrada da &rea devera posicionar-se na
mesma linha da barreira;
v' Segunda linha de defesa a zona com um jogador

v/ Barreira com dois jogadores

4.4.2.7. Esquemas Taticos Ofensivos

4.4.2.7.1. Cantos Ofensivos

Cantos batidos preferencialmente com ‘bola fechada’; outros recursos de
canto ofensivo que variam em funcao do tipo de marcacao do adversario
e que estavam previamente indicados através de determinados sinais;

v" Dois jogadores a marcar o canto (pé direito e pé esquerdo)
= Criar maior imprevisibilidade para o adversario
= Canto curto caso existam condigdes para o fazer
v" Quatro jogadores a atacar a bola na zona da pequena area nas
zonas de finalizacéo definidas
= Um a frente do primeiro poste
= Um na zona do primeiro poste
= Um na zona frontal a baliza
= Um ao segundo poste
v" Um jogador na zona do penalti
v Um/dois jogadores na entrada da area e dois/um jogador no
equilibrio defensivo
= Variam em funcdo do numero de referéncias que o adversério

deixa na zona do meio campo;

4.42.7.1. Livres Ofensivos

Livres batidos preferencialmente com ‘bola fechada’; outros recursos de
livre ofensivo que variam em funcéo do tipo de marcacdo do adversario
e que estavam previamente indicados através de determinados sinais;
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v" Dois jogadores a marcar o livre (pé direito e pé esquerdo)
=  Criar maior imprevisibilidade para o adversario
v' Cinco jogadores a atacar a bola nas zonas de finalizacao definidas
= Um a frente do primeiro poste
= Um na zona do primeiro poste
= Um na zona frontal a baliza
= Dois jogadores no segundo poste
v Um/dois jogadores na entrada da area e dois/um jogador no
equilibrio defensivo
= Variam em fung&o do numero de referéncias que o adversario

deixa na zona do meio campo.

4.4.3 Diferencgas entre os Modelos de Jogo

A alteracdo dos principios base do nosso modelo foi evidente. Além da
alteracdo do sistema tatico de 1:4:3:3 para 1:4:4:2, grande parte das dinamicas
da equipa também foram alteradas.

No momento de organizag&o ofensiva existia inicialmente uma tendéncia
para a posse de bola em jogo posicional, procurando criar espacos para
desequilibrar a equipa adverséaria no seu momento de organizacdo defensiva,
demonstrando sermos uma equipa dominadora e que pretendia controlar o jogo
com bola, e passamos a ser uma equipa com uma maior tendéncia para o
ataque rapido e o contra ataque, procurando explorar espacos deixados pelo
adversario no seu momento de transicado defensiva.

No momento de transicdo defensiva tinhamos preparado a equipa para
ser rapida a reagir a perda da bola, para pressionar o adversario e tentar
recuperar rapidamente a posse de bola, e passamos para um momento de
transicdo defensiva onde a prioridade passou a ser fechar rapidamente todos
0S espacos para baixar o bloco para o momento de organizagao defensiva.

Em organizacéo defensiva a equipa tinha, na fase inicial da época, um
comportamento muito pressionante no campo inteiro, procurando recuperar

rapidamente a bola em zonas adiantadas do campo. Passamos para um
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comportamento de controlo espacial, em bloco baixo, procurando recuperar a
bola quando o adversario entrasse no nosso meio campo defensivo,
orientando-o0 para os corredores laterais do campo, recorrendo a criacdo de
zonas de pressao para a recuperacao de bola nesse espaco.

No momento de transicdo ofensiva a prioridade inicial era tirar a bola
rapidamente da zona de pressao para, a partir dessas zonas livres, iniciar a
primeira fase de construcdo em organizacdo ofensiva. A alteracdo dos
principios do Modelo de Jogo promoveram que este momento fosse a nossa
principal forma de atacar, procurando neste momento, sair rapidamente para o
ataque, aproveitando os espacos deixados pelo adversario, e tentando chegar
a zonas de finalizagdo de uma forma mais rapida.

Nos esquemas taticos ofensivos e defensivos as alteracbes foram
apenas ao nivel dos subprincipios, sendo que continuamos a optar, nas bolas
paradas defensivas, por uma marcacdo mista, apenas alterando o
posicionamento de alguns jogadores, e nas bolas paradas ofensivas nao
efetuamos qualquer alteracdo de principios ou subprincipios.

A matriz conceptual do nosso Modelo de Jogo sofreu grandes alteracdes
gue visavam a melhoria da performance da equipa nas competicbes em que

estava inserida.

4.5. Treino Desportivo
‘Néo é o treino que torna as coisas
perfeitas, mas antes o perfeito treino
que permite obter a perfeicdo’
(Frade, 1985)
O treino desportivo de jogadores e de equipas visa a melhoria desportiva
e 0 progresso humano e é muitas vezes apresentado como sendo uma arte
gue se tem relacionado com a ciéncia de forma exponencial (Garganta, 2015).
E um processo pedagdgico que evolui através da evolugéo cientifica e que visa
auxiliar os profissionais e instituicdes a desenvolverem as suas competéncias
de forma a alcancarem o0s seus objetivos com a maior eficacia possivel

(Garganta, 2015).
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O processo de treino em Futebol tem como principal objetivo melhorar o
desempenho individual e coletivo promovendo uma cultura para jogar tendo
como referéncia o Modelo de Jogo (Garganta, 2015).

Existem varios fatores que podem afetar positiva ou negativamente o
rendimento desportivo, mas o treino € o que se revela mais determinante
guando visamos preparar a competicdo (Garganta, 2013) e existe entre ambos
uma relacéo de interdependéncia (Faria, 1999).

Para Frade (2007, cit. por Chaves, 2015), desenvolver nos jogadores a
representacdo mental dos principios de jogo que se pretende implementar e da
sua importancia para a melhoria da equipa é a maior dificuldade do processo
treino-competicdo. Sendo assim, a criagdo de exercicios que promovam nos
jogadores o habito de jogar de acordo com a ideia de jogo que se pretende,
através de uma metodologia que priorize treinos especificos, sera fundamental
para que estes desenvolvam um conjunto de relacdes de afinidade ndo s6 com
0s principios de jogo, mas também com os préprios colegas de equipa
(Carvalhal, 2001).

Guilherme (cit. por Gomes, 2006) apoia esta ideia afirmando que a
preocupacao diaria do trabalho do treinador devera ser a operacionalizacdo de
um Modelo de Jogo, reforcado por Garganta (1997) que afirma que a relacdo
entre o processo treino-competicdo e o Modelo de Jogo € inseparavel.

O treinador devera ter o Modelo de Jogo e 0s seus principios como
referencial diario na operacionalizacdo do seu trabalho desde inicio até ao fim
da época (Faria, 1999) através de exercicios especificos desse mesmo modelo
(Guilherme, 1991).

A periodizacdo e o planeamento do treino tendo como referencial o
Modelo de Jogo ira fazer com que outras dimensdes do jogo (fisica, técnica e
psicoldgica) estejam contempladas no processo treino pela esséncia da
dimensao tatica (Guilherme, 1991). A dimenséo tatica ndo deve ser entendida
como um conceito geral € conceito aglutinador de todas as dimensdes do jogo
e intervenientes envolvidos numa equipa de futebol tratando-se de um contexto
cultural especifico que fara emergir uma identidade coletiva, (Teoldo et al.,

2015). Esta forma de olhar para o treino ira promover que as capacidades
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fisicas, técnicas e psicoldgicas estejam sempre presentes no treino através de
uma dimenséo téatica especifica, 0 que levara a que as adaptacfes induzidas
no treino sejam de acordo com o ‘ADN’, a matriz da identidade que se pretende
materializar para a equipa em todas as dimensées do jogo (Garganta, 2015).

‘O processo de treino consiste na implementagcdo de uma cultura de
jogo, em referéncia a conceitos e principios. Trata-se de desenvolver rotinas
para jogar, configurando memodrias adaptaveis, versateis, para que a
individualidade e unicidade sejam nao sé compativeis como complementares”
(Garganta, 2004, p. 231).

45.1. Padrao Semanal

Os jogos da competicdo em que estdvamos inseridos realizavam-se
normalmente ao domingo a tarde pelo que 0 nosso microciclo semanal decorria
normalmente de domingo a domingo com quatro treinos semanais durante
esse periodo.

Apbs o dia de jogo era concedida folga a todos os atletas. Sendo que
raramente treinavam no dia anterior ao jogo, existia uma necessidade de
realizacdo do treino tatico-estratégico dois dias antes do jogo.

Em termos metodoldgicos era importante para nés a realizacao de trés
unidades de treino aquisitivas com trabalho de forca, resisténcia e velocidade
nos trés dias que nos restavam, mas surgiu o problema de que no primeiro
treino da semana néo tinhamos mais de 48 horas de recuperacgéo e seria ja um
treino aquisitivo em trabalho de regime de forca. Perante isto, a equipa técnica,
decidiu que para manter o primeiro treino da semana como um treino aquisitivo
teria que colocar os atletas nao utilizados em regime de forca, porque estavam
totalmente recuperados, e os atletas que foram utilizados 60 ou mais minutos
no jogo anterior num regime de recuperacdo ativa, abdicando para esses

atletas deste tipo de treino no padrao semanal.
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45.1.1. Domingo — o dia da competicéo

O dia de jogo € o ponto que define o fim de um microciclo e o inicio de
outro. Este dia é caracterizado como o dia de maior desgaste fisico, fisioldgico
e emocional. O dia de jogo é o momento de manifestar o trabalho realizado
durante a semana e de pOr em pratica o nosso ‘jogar, sendo que 0 NOSso
Modelo de Jogo ira manifestar-se mais em alguns jogos do que noutros e esse

sera o guia orientador do processo de treino da semana seguinte.

4.5.1.2. Segunda - Feira — Folga

A folga é dada no dia imediatamente apés o jogo. Devera ser um dia de
descanso total dos jogadores que devem aproveitar para desligar do futebol e
recuperar do desgaste do jogo.

Durante a competicdo o trabalho semanal deve ter sempre como base
aquilo que identificAmos como menos bom no jogo anterior e, em simultaneo, a
potenciacdo do que consideramos fundamental para o jogo seguinte. Assim, no
dia de folga, a equipa técnica, individualmente, faz uma pequena andlise ao
jogo realizado no dia anterior, de modo a que os principios e subprincipios
menos evidenciados durante o jogo, tenham uma maior incidéncia no trabalho

ao longo da semana.

4.5.1.3. Terca-Feira — Forca

O primeiro treino da semana devera focar o trabalho de subprincipios
com uma grande quantidade de contracdes excéntricas, verificando-se um
aumento da quantidade de acdes como saltos, aceleracbes, mudancas de
direcdo e travagens onde predominam espac¢os mais reduzidos e tempos de
exercitagdo mais curtos, predominando o trabalho individual, setorial e

intersectorial, com exercicios de baixa complexidade.
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Os jogadores que tinham realizado 60 ou mais minutos no jogo anterior
podiam ser solicitados apenas como apoios ou jokers, caso contrario fariam

outro tipo de trabalho de recuperacéao ativa.

4.5.1.4. Quarta-Feira — Resisténcia

O segundo treino semanal é denominado como o dia dos Macro
Principios onde existe um grande aumento do volume de treino. Neste dia o
foco deve incidir sobre os grandes principios de jogo. As exigéncias fisiol6gicas
e emocionais deste treino sdo as que mais se assemelham ao jogo devido a
predominancia de exercicios de maior complexidade promovendo uma maior
quantidade de acdes intersectoriais e coletivas. Os exercicios sao realizados
em espacgos amplos, com um maior nimero de jogadores em relagdo ao dia
anterior, os tempos de exercitacdo sdo aumentados e 0s tempos de repouso

sao pequenos.

4.5.1.5. Quinta-Feira — Velocidade

O terceiro treino da semana volta a dirigir o foco para os subprincipios
do Modelo de Jogo, com uma maior quantidade de acfes de velocidade de
deslocamento. Neste dia realizamos algum trabalho setorial e intersectorial e
reforcamos o trabalho individual. Procuramos promover exercicios de baixa
complexidade e grande velocidade de deslocamento com um tempo de
intervalo grande entre cada uma dessas acdes de velocidade. Sendo que, o
treino anterior, € aquele que mais se assemelha ao jogo, procuramos treinar a

recuperar para o jogo gue se aproxima.
4.5.1.6. Sexta-feira — Tatico Estratégico
O quarto treino semanal é o Ultimo treino antes do jogo onde

pretendemos dar atencdo a alguns aspetos tatico-estratégicos. ldealizamos

sempre uma diminuicdo na carga fisica e emocional de treino, promovendo
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alguns exercicios que permitam que o0s jogadores ndo tenham qualquer
desgaste emocional. Neste dia procuramos realizar exercicios mais posicionais
e sem oposicdo em contexto de jogo e consolidar a estratégia e plano para o
jogo, realizando grandes intervalos entre séries de exercicios. Sendo o ultimo
treino antes do jogo, existe uma grande atengdo com o trabalho dos esquemas
taticos ofensivos e defensivos (algo que em termos metodolégicos preferiamos
promover no dia anterior ao jogo), e também a realizacdo de um exercicio
lidico que permita aos jogadores diminuirem os niveis de ansiedade e presséo

para o jogo que se aproxima.

4.5.2 Modelos de jogo diferentes, a mesma metodologia

Devido aos vérios fatores j& enumerados existiu uma necessidade de
alteracdo do Modelo de Jogo no decorrer da época desportiva. No entanto,
continuamos a acreditar que a metodologia de treino era a mais correta e a sua
operacionalizacdo estava a ser bem executada e por isso decidimos que
deveriamos continuar a trabalhar com a mesma metodologia de treino. Assim,
o grande desafio foi a operacionalizagdo de dois modelos de jogo muito
diferentes com a mesma metodologia de treino e a necessidade de, num
espaco muito curto de tempo, nos adaptarmos a esta alteracao.

Sendo que este foi 0 maior desafio que tivemos em termos de treino
desportivo e da sua operacionalizacdo, apresentamos em seguida a forma
como operacionalizamos cada um dos microciclos perante 0 mesmo adversario
com dois modelos de jogo diferentes (12 e 22 volta do campeonato). A
apresentacdo dos microciclos 11 e 33 pretende demonstrar como
operacionalizamos dois modelos de jogo diferentes, segundo a mesma
metodologia de treino, reforcando o0s principios de organizacdo que
defendemos com cada um dos exercicios realizados, evidenciando dessa

forma as diferencgas existentes entre cada microciclo.
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45.2.1 Microciclo 11

Data: 3 de Outubro a 9 de Outubro
Morfociclo Padréo: Unidade de treino (UT) 44 — UT45 — UT46 — UT47
Jogo do Campeonato: Forjaes S.C. — Santa Maria F.C. (82Jornada)

4.5.2.1.1 Principios de Organizacao Operacionalizados

Organizacgao Defensiva:

- Organizacdo da Linha Defensiva (Pressédo e linha de 3 cobertura)
(UT45 Exercicio (E) 1)

- Esquemas Téticos Defensivos (UT47 E5)

Transigcdo Ofensiva:

- Jogo dos quadrados com TO Il (UT46 E4)

Organizacao Ofensiva:

- Jogo 4x4+2 (UT44 E2)

- Treino Holandés (UT44 E3)

- Passe em sistema 11l (UT45 E2)

- Jogo posicao dentro do sistema de jogo (UT45 E3)

- Construcéo: setor defensivo 12Fase + sector intermedio 22Fase (UT45
E4)

- Jogo (5x5) + (5x5) (UT45 Eb5)

- Passe em Y + Finalizacdo (UT46 E2)

- Posse de bola posicional (8x8)+4+GR (UT46 E3)

- Progressoes Téticas (UT47 E4)

- Esquemas Taticos Ofensivos (UT47 ES)

Transicao Defensiva:

- Meio 10x2 com transicao (UT44 E1)

Principios de Jogo:

- Jogo dos 4 setores e 3 corredores (UT45 E6)

- Jogo GR+10x10+GR (linha final — linha area) (UT46 E5)
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- Combinacgdes Ofensiva em Sistema — GR+10x0+GR (UT47 E3)
Trabalho Complementar em especificidade:
- Poténcia Anaeroébia (UT47 E1)

Tabela 2 - Estruturacéo e Organizagdo do Microciclo 11

Segunda Terca Quarta Quinta Domingo
UT 44 UT 45 UT 46 UT 47 Jornada 8
Forca Resisténcia | Velocidade Tatico- Forjaes vs
FOLGA o e e . Santa
Especifica Especifica Especifica Estratégico Maria

45.2.1.2 Unidades de Treino

Unidade de Treino 44

Tabela 3 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 44

UT 44 Exercicios
Meio com . .
Forca e Treino Torneio 3
e transicao Jogo 4x4+2 ~ .
especifica 10x2 Holandés 5x5 equipas de 7

58




CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 1 - Esquematizac@o da Unidade de Treino 44 (Dominantes, Duracgdo, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de freino: Unidade de treino: 44
Regime Forca Especifica (Tensao) Estadio da Devesa
04-10-2016 - 19:30

Edivaldo Alvaro Fipo v ;

Refe Yaii d Data do jogo antenori

Padinho Marinho 02-10-2016 (Domingo)

Zé Padro Esteves do

Telmo Queiros 0o Data do jogo sequinte:

Caste Barboss L 09-10-2016 (Domingo)

Rui Dias Henrique S—

Josio Pedro Fiige @o

Corers Marcio Duracéo tofal da unidade de freino:

Celeo Aaevedo 73 min. 0 seg.

MiguelCogho  Claudio

kiko Bispo

Tomes Dennis

1 Meio 10x2 com transicdo
6 pares jogam 10x2 em espaco de 10x10m com transicéo defensiva directa - 2

grupes
Tenp) exerehaci: 12min. 0 88g.
Tempd oe recuperacdo: 2min. 0 sag.
Stes: 1 {2min. 0 geg.)
Repeties: Sx4min.0oeg)  (1min.0seg)
Tempo toial 14 min. 0 vgg.
2 Jogodx4+2

Primeira Fase: Duas equipss 4 jogadores + 2 jokers stacam duas balizas em
lados opostos.

Segunfa Fase: Duas equipas de 4 jogadores + 2 jokers atacam duas belizes
lado 8 lado,

Temp) exerchaco: 12min. 0 8.

Tampd ¢ recuperacdn. Smin.0

Series: 1 . * {0min. 0 s6g,)
Repeticfes: 4x(3min.0 1min. 0
Tempo total 15:!:10»;"” i
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3 Treino Holandés 4x4
Jogo 4x4 (x4) - Ataques sitemados em espago de 2 dreas.

Temp) exeTracin: 16 min. 0 88g.
Tempo 0 recuperacdo; 2min. 0 3.
Seres: 1 0 min. 0 seg,

reticdes: 2 (8 min. 0 8eg) 12mom.
18 min. 0 seg.

4 Torneio 3 equipas 7

Torneio 3 equipas em campo reduzido (equipas em estruturas tacticas
intersectorisis).

Passibilidade de jogo a 2 toques e livre.

Equipa de fora faz trabalho compansstério.

24 min. 0 8ag.
2min. 0 sag.
; {0min. 0 seg.)
8 min. 0 1min.0
n‘r‘rm.on:w : .

Unidade de Treino 45

Tabela 4 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 45

Organ_lzagao Jogo de Construcéo: Jogo(5x5)
da linha Passe o~ setor Jogo dos 4
A . Posicao . a + (5x5)
Resisténcia defensiva em defensivo 1 setores e
. ~ . dentro do (planeado e
Especifica (Presséao e sistema . fase + setor ~ dos 3
: sistema . o nao
linha de 3 ] : intermédio 22 : corredores
de jogo realizado.
cobertura) fase
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 2 - Esquematizac@o da Unidade de Treino 45 (Dominantes, Duragdo, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 45
Regime Resisténcia Especifica (Duragao) Estadio da Devesa
05-10-2016 - 19:30

Edivaldo Alvaro Pipo ; i

Refs Yai "y Data do jogo antenor:.

Pedinho Marinho 02-10-2016 (Domingo)

Z4Pedo Esteves év

Telmo Queiros 0o Data do jogo Sequinte:

Coste Barbosa L 09-10-2016 (Domingo)

Rui Diss Henrigue —_—

Jodo Pedro Fiiipe @o

Correra Marcio Duracéo total da unidade de freino:

Celso Azevedo 77 min. 0 seg.

MiguelCosho  Claudio

kiko Bispo

Tomes Dennis

{1 Organizagdo Linha Defensiva ( Pressdo e linha de 3 Cobertura)
A bols sai sempre de uma equipa ( uma finha defensiva) que resliza bola
coberta e descoberta sequida de passe aéreo frontal pera exercitar o homem
de pressdo & & linha de 3 em cobertura defensiva alinhados.

V1) Livres frontais.
\V2) Livres letersis,

Temp) exerehaiy; 10 min. 0 8ag.

Temp) g fecuperacéo: 0min. 0 sap.
Stes: 1 {0 min. 0 8eg)
Repeticdes: Tx(lomin0Ogeg)  (Omin.0geg)
Tempo totat 10min. 0 8ag,

2 Construgdo: setor defensivo 1° fage + sector intermédio 2° fase
13 situagéo - construgéo & partir do GR
O Gr com bols executa ums passe para:
1- 05 DC's gquando do baixar dos mesmos
2- 0 MCD squando do baixar do mesmo e néo hejs inhas de passs para os
0Cs
3 05 LAT's quando as duas outras opgBes estdo fechadas.
4- AV com o levantar do brago (indicador de construgéo longs).

2 situagdo - consturcdo  partir do MCD

O MCD com bola executs um passe para:

1- MCE - MCD - MCD (que baixa para receber) - ALA cruzsmento e finalizagéo
2- MCD - PL - MC (automaticamente solicita 0 ALAS) cruzamentoffinaizacéo
3 MCD - MCDIR - MC (V) - ALA cruzsmento e finalzago.

1
1 (0min.0 seg)
2x(7min0seg)  {1min.0seg)
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

3 Passe em sistema lll

Jogadores distribuidos pelos cones, passe e pars o
cone seguinte.

Atengdo:

Ao queimar estacdo na VCJ
Movnn\ermmenudohomemnawalsesdtouestsgea
2 Zonas de Finslizacdo Preenchidas

4 Jogo de Posigdo dentro sistema de jogo
11 jogadores:
4 Verdes
4 Azuis
3 Amerelos (fixos)
Espago: 20x 15m
Jog&semmsmagaoposam|de7x4 AsZeqnpasde4vaoal!emandoa
da de manter 3
possedebola Osalmvelcspemaneeemﬁxosemhdaeeegao

& jogadores:

3 Verdes

3 Brancos

2 Amarelos (fixos)

Espaco: 20x 15m

Joga-sem.msmegaoposumlde5 % 3. As 2 equipas de 3 vio sltemando a
sua fungiio da 2 de manter a .
posse de bola. Oslsren]spmmnecemlb(osemtodsesogeo m“ (0 min0 seg)

{1 min_0 8eg)

5 Jogo (5x5) + (5x5)
Duss estruturas montadas em meio campo { 2 Medios+ 3 Atacantes x 4
Defesas + 1 Médio)

AP8 inicia-se sempre por um dos GR que resliza construgio curta.

A equipa em inferioridade numéria que conseguir realizar RPE tentam passar &
bola para & sua equips qua esté posicionada na outra metade do meio campo
ofensivo, através de condugio ou passe.

Variantes:

V1) Numero de passes pars passer & bola para outra metade do campo
\2) Colocer mini-balizss para a bota passar por 14 aquando da TO

V3) Permitir que o Latera! do lado da bola participe em situapdes ofensivas
( envolvendo-se o lateral do ledo da bols)

Temp) exerchacdc: 14 min. 0 8ag.

Tempo o recuperacao; 1mn0ug

sepe 2x7mn0 fim0s0)
5 X

m 15!!‘11.000@“’ ( -

6 Jogo dos 4 sectores e dos 3 corredores

4 sefores delimitados em meio campo.

Jogam 11 x 11. Arepos;geodebolsem;ogoefeltapdon Pretende-se que 8
equlpa;ogueooesaecon\pedsepamzssosopodenoctparzseﬁorespam
joger.
Qumdoaeqmpaes#aempossedebolasapodewparuetorespmm
emfungaodoloealdabolaeos:ieorredmaw;pados

Quando 8 equipa ndo tem a posse de bola tem que defender spanas em 2
sefores, se possivel o mais distante da bafiza que defende & em 2 corredores.

1 860,
2x{3min. 0 s6g.) 2min. 0 g6,
20 min. 0 8eg.
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Unidade de Treino 46

Tabela 5 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 46

UT 46 Exercicios

Jogo
Velocidad HEENS Passe em  Posse de Bola ks ngdtados Gr+10x10+
. frontal com v posicional co(;r; Trgn&:;l?o GR (Linha
. Rececao o L Final —
Especifica Orientada Finalizacdo  (8x8) +4+GR Linha da
Area)

63



CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 3 - Esquematizacdo da Unidade de Treino 46 (Dominantes, Duracao, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 46
Regime Velocidade Especifica Estadio da Devesa
06-10-2016 - 19:30

Ediveldo Alvaro Pipo

Refa Yeui " Data do jogo anterior:

S o v 02-10-2016 (Domingo)

Zé Pedro Esteves do

Telmo Queiros 0o Data do jogo sequinte:

Coste Barbosa ®o 09-10-2016 (Domingo)

Rui Dias Henrique —

Jodo Pedro Fiipe @0

Correra Marcio Duracéo total da unidade de freino:

Cetso Azevedo 73 min. 0 seg.

Niguel Coehho Claudio

kiko Bispo

Tomes Dennis

1 Passe Frontal com Recepgdo Orientada
Grupas da 5 jogadares com 2 bolas que serdo jogadss slternadsmente da um
ledo e de outro lado.
1. O jogador azul realizs um passe so jogador smarelo que executs recepgdo
orientada (desviando a bola do pseude opositor) e depois passe-a g0 jogador
verde.
2. O jogador ezul depois de passar & bola deslocs-se para receber a bols do
jogador vermelho & executs recepcéo orientada (desvisndo s bola do pseudo
opositor) e depois passe-8 8o jogador branco e assim sucessivamente.
3. Tracar de lado.

0min, 0 sag.
Skrkes: 1 {0 min. 0 seg)
Repetides: 1x(emin.0seg)  {0min0seg)
Tempa toal 8min. 0 sag.

2 Passeem Y + Finalizagdo

Espaco meio campo.

Jogadores divididos pelos respetivas zonas que ocupsm no jogo.

A bola comeca pelo DCe/ MCDs que resliza um passe fronts! pare o Médio,
este devoive - 0 80 O OC que resliza um passe logo / disgona! para um dos
corredores |aterias, Os jogadores que estéo no correder & recebem & bola,
dominam e cruzam para & &res, onde na 12 zona de finalzagéo sparece o
avmgado.m?zonaapsreoeoh’edioens?mnsapamemmdolado
contrario.

{omin.0seg)

1
1
Repetides: ixnmoom {1 min. 0 geg.)
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

3 Posse de Bola posicional (8 x 8) + 4

Espaco de jogo 40x30m

D\asequipﬁdew}ogsdoreseeda.

14 séries de 2 repefides - joge-se 50 em profundidade com 4 apoios - 2 de
cada Jado ( 3 (DC) e 9 {AV) d= cada equipa | 4 (DC) e 10 (MO) de cads equips)
13 séries de 2 repefipfes- joga-se 50 & largura com 4 apoics - 2 de cads ledo( 2
(LD) e 11 (ALA) de cada equipa | 5(DC) e 7 (ALA) de cade equipa)

pemiy

Jogo dos quadrados de TO
32 para staque 8x3+1+GR

Exemplo:
DD+ADMnunq.adrsdo(m)eapésgmmabdafmnaTOm

em largurs, procurando o comedor contrario onde sbrem o AE+LE
(uhgaodoMDougrmdedagwsldeumdoselmmtosdomdmdu)ou
em profundidade, soie‘mdooAVwewemsmmpmmoomaprmmagao 0
alaque & reslizado com envolvimento do lstersl do lado pars onde sai & bols +
MD + 2 ALAS + Médios + AV contra o5 3 defesas em equilibrio + DL que estavs
a disputar & bols e que tenta reposicionar-se na linha defensiva (pode t ser
incluido um MD na estrutura defensiva).
V1) Possibilidade de colocar o ganho da bola no meio com solicitagdo de ssida
para atague pelos corredores laterais.

Temﬂemmm

m

14min, 0
1mu:|f
1

2x(7min. 0 seg)

15 min. 0 seg.

{omin.0 36g)
{1min.0 36g)

Jogo Gr+40x40+Gr {linha final - inha da area)
&pagoredtmdo(OOmxSOm]oomduasbefmas(prabeedomoemsﬁseoos
reduzidas de espago @ nimero de ogadores)

Jogam Grt10x 10 +Gr

Limite de toques

2 Linhas e fora de jogo: na linha de meio campo & na linha de 20m.

Equipa em posse fem por objectivo marcar gol ne balizs, Equips que defende
fem por objectivo néo sofrer golo

fhrmin. 0 g
zmo:f
1

i

(im0
{2min. 0 8eg)
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Unidade de Treino 47

Tabela 6 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 47

uT 47 Exercicios

Exercitacdo dos

Tético Poténcia Combinacdes Proaressaes esquemas
Estratégic Meinho 8x2 o Ofensivas 11:10 x 0 g, . taticos
Anaerodbia Taticas .
0 +GR defensivos/ofen
sivos 3
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 4 - Esquematizacéo da Unidade de Treino 47 (Dominantes, Duracao, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 47
Tatico Estratégico Estadio da Devesa
07-10-2016 - 19:30

Edivaldo Alvaro Pipo : :

Refe Xeui i o Data do jogo antenori

Padicho Marinho M 02-10-2016 (Domingo)

Z& Pedro Esfeves

Telmo Queins 0o Data do jogo seqinte:

Coste Barboss LR 09-10-2016 (Domingo)

Rui Dias Henrigue

Joso Pedro Fiipe 2o

Corera Marclo Duraco total da unidade de treino:

Celso Aevedo 76 min. 0 seg.

MiguelCogho  Claudio

kiko Bispo

Tomes Dennis

1 Meinho 8x2
Terreno: quadrado de 10 x 10 mefros.

Séo organizados em quadrados, onde 8 jogadores procuram manter 8 posse de
bols usendo um togue nesta por intervengao, confra 2 jogadores que so minimo
Imnsbdehmmmomaﬂteimmmﬁouenadamteamg&o.

Tamp) exerthacdo: 1§ min. 0 sag.
;zn&qdemm: gmom

: (omin. 0 sag)
Repetibes: 1x(15min.Oseg)  (Omin.0seg)
Tempo totat 15min. 0 seg.

2 Velocidade de deslocamento ¢ reagdo
Paténcie Ansercbia
3 Estagfes (x4)
Reslizar 2¢ Iado dir. & 2¢ lado esq. em cada estagéo

§
0
:‘Emeaﬁ } §min.0 (:m:ug.)
; min.
Toros : :&u - m-m ( 86g)
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

3 Combinagoes Ofensivas Il: 10 x 0+ GR

10x0+GR (2 jogadores por posigéo):
Dtnsequcpas Parficipa ums de cada vez, isto &, aitemadamente em meio

Pamhawﬁarrisrmeadajogadorpodeeummhndamoquesseguidos
na bola.

Circutar a bola nos sectores defensivo, intermédio e atacante de forma a criar
espagos, Fazer mwmmpoaofmsvaspm hemnateomﬁmhzageo
GRmaoparapg posngeo3-8-4-11—8-5—auzarrmoeﬁndzapeo

GR méo pars jog. posicdod-6-3-7-10-2-cruzamento e finslizago

GR méo para jog. pnsgao&Z?M—lHazdslocmmtouMermsembdae
Ibedaoonedorm]ogposoyao!)mmefbeﬁnsizsgeo

GR méo para jog. posgeo4-5-11—5-3-11fszdesloearu¢o interior sem bola &
l:eﬂaoorredurm;og.posogeonzemeﬁoeﬁ

GR méo para jog. pos@aob—()—10-72—6—1ioondmperademroerespeda 8
passegemdoLatéummentoehs

GR mso pars jog. posicéo 6-8-8-11- 5-&7conduzpmdeMDerespe|ta a
passagemdoLat 2 cruzsmento &

GR méo para jog. posicdo 6-8-8-11 5-8-7conduzperaderiroerespeﬁa

Seres: 1 0min. 0
epassagem do Lst -5 cruzamento e finslizagéo Repetides: I;(lsr:rldw) fonmﬁ]
15 min. 0 sag.

4 Progressoes Tacticas
Progressdes técfices com finslizagéo - dferentes relspdes na relagéo

coopersgSaloposico:

- Ixt+gr; Dxi+gr, D2+gr; I+, Id+gr, 4xIHgr, Bxd+gr, Txbhgr, Sxbgr:
10x8+gr, 10x10+gr.
Associar 8 TO/TD a partir do 4x3 (3pds ganho da bola defesa tenta marcar nas
balizas nos comedores atersis e staque pressiona & bols e o espago prévimo
dela para tentar enfrar em posse novemente).
Obs. - Mudangs de espaco 8 parfir do Tx5+gr.

5 Exercitagdo dos esquemas tcticos defensivosiofensivos 3
Jogo f1v 11
O jogo comega sempre com canto, cada equips tem quatro cantos, dois cantos
o2 cada ledo,
Sempfequeaeqmpequeestéaetawmgdoommdecams
comega & contar do zero, se ndo marcar golo em nenhum dos qustro cantos

troeadehnpoes pessando a defender.
Quem defende se recupersr bola e conseguir enfrar nume das caixas, frocs
imediataments de funpes, passando & atacar s balza

o0 exenta a0

rﬁm@'ﬁ omou?

Setes 1 (omin. 0 s
: 2(10min 0 Omin 04

m pamw b
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

45.2.2 Microciclo 33

Data: 6 de Marco a 12 de Marco
Morfociclo Padréo: UT130 - UT131 — UT132 — UT133

Jogo do Campeonato: Santa Maria F.C. — Forjdes S.C. (252Jornada)

4.5.2.2.1 Principios de Organizacao Operacionalizados

Organizacgao Defensiva:

- Estruturacéo de Jogo Ofensivo e Defensivo em 0x10+Gr e 10x0+Gr
(UT131 E3)

- Esquemas Taticos Defensivos (UT133, E4)

Transigcdo Ofensiva:

- Meinho 6x2 (UT131 E1)

- Ataque 8x4+2+Gr com saida para ataque rapido 3x2+Gr (UT131 E2)
- Jogo Holandés sem finalizacédo (UT133, E3)

Organizacgao Ofensiva:

- Ataque em vaga 4x2+Gr (UT132 E2)

- 2x2 + 2 (UT130 E2)

- Jogo (7x7)+JK e 4x4+GR (UT132 E3)

- Finalizacédo Dupla apés Cruzamento (UT132 E4)

- Esquemas Téticos Ofensivos (UT133, E4)

Transigcéo Defensiva:

- Meinho Livre (UT130 E1)

- Meinho 3x1 + Transi¢éo para quadrado livre (UT132 E1)

Principios de Jogo:

- Jogo 3x3 + Apoio Frontal Avancado + Finalizacdo (UT130 E3)

- Jogo 4x5 + Apoio Frontal com Avancado + Transicdo Ofensiva Exterior
(UT131 E4)

- Ataque 8x4+2+Gr com saida para ataque rapido 3x2+Gr (UT131 E2)
- Jogo (7x7)+JK e 4x4+GR (UT132 E3)

Trabalho Complementar:
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

- Velocidade de Reacéo (bola, cor) (UT133, E2)
- Trabalho de Refor¢co Muscular (UT130, E4

45.2.2.2 Unidades de Treino

Tabela 7 - Estruturacdo e Organizacao do Microciclo 33

Segund Terca Quarta Quinta Sexta Sabad  Doming
a 0 0
UT 130 uT 131 UT 132 UT 133 J8
FOLGA Fogg Re&ﬁqpm. Vebm@qm TM@Q FOLGA SNF?VS
especifica | especifica especifica Estratégico Forjaes

Unidade de Treino 130

Tabela 8 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 130

UT 130 Exercicios

Jogo 3x3 +
Meinho Livre 2x2 + 2 Apoio Frontal
+ Finalizacdo

Torneio 3
equipas de 7

Forca

especifica
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 5 - Esquematizacdo da Unidade de Treino 130 (Dominantes, Duracao, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de treino:
Regime Forca Especifica (Tensao)

Unidade de treino: 130
Estadio da Devesa
07-03-2017 - 19:30

Edivaido Xavi
Rsfs Marinho
Psufinho Esteves
Zé Pedro Leandro
Telmo Henrigue
David Filipe
Joso Pedro Marcio
Correira Azevado
Celso Claudio
Megue! Coslho Bispo
kiko Bruno
Torres Pascal
Alvsro

BEO® s
o o o o

Data do jogo anterior:
05-03-2017 (Domingo)

Data do jogo seguinte:
12-02-2017 (Domingo)

Duracéo total da unidade de treino:
74 min. 0 seg.

1 Meinho Livre
Meinhos de 8x2:

aque estiver livre;

Um dos espagos encontra-se sempre fvre, quande um jogador perder s bola
deve escolher um par do seu meinho e transitar repidamente para o meinho

14 min. 0 8sg.
gmh.nug

(0 min. 0 8sg.)
2 x {7 min. 0 88g.) {3 min. 0 8eg.)
17 min. 0 s8g.

2 2x2+2

equipa com s posse da bola joga em

Noespagoddimdo;ooemduseqnpesdeZmadorestepomsm A
(4x2),

levar a bola de um dos apoios até 20 outro, semqueaolmsequlperecuperes
posse da bola. Casoeomrseqmpereaperesbolaospepeusmvefwn-se No
finzl do tempo estipulado as equipas trocam de fungdes.

{0 min_0 seg.)
{1 min 0 seg.)

3 Jogo 3x3 + Apoio Frontal + Finalizagao
do quadrado para finalizar.

entrar no avancado e ndo deixar rodar.

Jogo 3x3 em espapo reduzido, apds X passes de quslquer uma das equipss
devem tabelar com o Apcio Frontal do Avangado e sair um elemento de dentro

Cenhalsnssnuagsodezﬂdevemtemrrewpearsbdanommuemque

4 Tormneio 3 equipas 7

intersectorisis).
Passibilidade de jogo s 2 togues e livre.
Equipa de fors faz trabslho reforco muscular.

Torneio 3 equipas em campo Z i em
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Unidade de Treino 131

Tabela 9 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 131

UT 131 Exercicios

Estruturacdo de

Ataque 8xa+2+Gr Jogo Ofensivo e

Jogo 4x5 + Apoio

Resisténcia : com saida para . Frontal com Avangado
- Meinho 6x2 L Defensivo em L .
Especifica ataque rapido + Transicao Ofensiva
0x10+Gr e .
3x2+Gr Exterior
10x0+Gr
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CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 6 - Esquematizacédo da Unidade de Treino 131 (Dominantes, Duracao, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de treino:
Regime Resisténcia Especifica (Duragéo)

Unidade de treino: 131

Estadio da Devesa
08-03-2017 -19:30

TEMmp) 08 fecuperatéo;
Seres:

Repetides:
Tempa toal

Edivakdo Xavi ; ;
Refs Marinho d Data do jogo antenori
Padinho Eslia 05-03-2017 (Domingo)
Zé Pedro Leandro do
Telmo Henrigue 0o Data do jogo sequinte:
David Fiipe L 12-03-2017 (Domingo)
Jodo Pedro Marcio —
Carreira Azevedo @o
Celso Cleudio Duracéo total da unidade de freino:
MguelCosko  Bispo T4 min. 0 seg.
kiko Bruno
Tomes Pascal
Alvaro
1 Meinho 6x2
Meinho de 62
Apds X passes o5 jogedores que estéo o meio sofre uma sancéo.
Variantes:
- joger em pares
- ndmero de toques na bola

14 min. 0 sgg.
2mi.0 3

2x{7 min. 0 8eg.)
16 min. 0 seg.

{0min. 0 eg
{2min. 0 seg)

Ataque 8x4+2+GR com saida para ataque rapido 3x2+GR

Fese 1- Jogo 8xd+24GR

Equipa organizada em sistema 1:4:2:3:1 (sem DC) joga contra linhs defensiva +
ZMC em meio campo. Saida de bota pelo MC com procura d jogo pelos
corredores latersis em combinagGes diversas envolvendo os DL, o5 médics, 0s
Algse oz AV.

Veriante 1 - Com excepeéo dos MD e dos DL & defesa néo pode joger fors do
espaco defimitado pelos sinslizedores; stague joga 8 2 foques; em situagBes de
cnzamento quer-se ocupacdo das diversas zonss e finslizagdo. DL néo
envalvido no ataque assume posicionamento de equilibrio defensivo. MD
pressionm a circutago da bols em espagos centrais para dificultsr a
estnuturagdo do jogo ofensivo e déo coberturs latersis sos DL (acpdo
coordenads dos 2 MC em defess). Apés ganhods bola, & defesa procurs sar a
jogar para figagdo de jogo aos jogadores colocados nas comedores [atersis
sobre a linha da 1/2 campo.

OBSERVAGAO - Prefende-se que estes jogadores (slas) recebam em fungéo
do posicionamento msis interior ou exterior dos laterais, em espacos opostos,
por farma a que nunce joguem na mesma linha.

Fase 2 - Ataque répido 3x2+GR A finalizagdo deve scontecer apés um méximo
de 5§ passes entre 03 jogadores. C jogador que recebe no comedor lsteral pode

73

Temp) exerchacio:
Tempa 08 mm%%lo
Seres:

Rerettbes:
Temps ttat

{0min. 0 seg)
{1 min. 0 seg)




CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

7 Esttisdiaiogedetansivakdensieo em 0x10+GR e 10x0+GR
Ox10+GR
13- opgo - T forece referencias de posicionamento (vares de dif. cores) e
equips gjusts face & um posicionamento zonal.

10X0+GR

2 opgdo - Mentem-ze o funcionamento enterior mas T também da indicacdo
para entrada em posse de bola nos diferentes posicionamentos pars enseio da
TO.

TEMD) EXErThati0: 10 min. 0

75% 0 fecuperacan; 2min.0 o:;“

Sees: 1 0 min. 0 86g,
Repeticdes: 25 min. 0 8eg.) 1znmm
Tempa toiat 12min. 0 8sg.

4 Jogo 4x5 + AF Avangado + Trangigdo Ofensiva Exterior
Jogo de 4x5 no espago demilitada no retangulo, onde & bola inicia sempre na
equipa de 4 elementos, Apds X passes devem procursr apoio frontsl do
Avangado & Istersizar para cruzamento e stsque 8 zonss de finalizagdo.

Quando a equipa de 5 elementos recuperar & bola devem colocar no Apaio
Frontal do Avancado fora do retangulo e entrs um segundo elemento para
finalizar Caso o Defesa Central consiga recupersr 8 bola devem rapidamente
Iaterslizer o jogo para cruzamento e entrada em finalizagéo do lado contrério,

1 0min. 0 seg,)
1x[15min.0 2min 0
‘;A.Lor.tm tg)  (2min0seg]

Unidade de Treino 132

Tabela 10 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 132

\VAILECE  Meinho 3x1 + Finalizagcao Dupla
o T e Ataque em Jogo (7x7)+JK e apés Cruzamento

SNl quadrado livre vaga 4x2+Gr 4x4+GR

74



CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

Figura 7 - Esquematizacdo da Unidade de Treino 132 (Dominantes, Duracao, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Daminantes da unidade de treino:
Regime Velocidade Especifica

Unidade

de treino: 132
Estadio da Devesa

09-03-2017 - 19:30

Quandlo um jogador de um dos meinhos perde bola mum meinho faz transicio
iva pam o onde se uma situscdo 3x0.

Jogad ores que estdo no quadrado em situacdio de 3x0, trocam bols mas
sempre a vertudo para aniecipar a chagads do defesa.

Edivaldo Xavi S ;
Rafa Marinho & 0 Data do jogo antenor.-
Paulinho Esteves 8 " 05-0%-2017 (Dommgo]
Zé Pedro Leandro
Telme Henrique 0o Data dlo jogo seguinte:
David Fiipe ® o 12-03-2017 (Domingo)
Jodo Pedro Marcio
Correirs Azevedo @o
Celen Shauic) DuracZio total da unidade de treino:
Avguat ot Bepo, 68 min. 30 seg.
kiko Bruno
Tomres Pascal
Alvero
1 3x1+ i¢do para g livre
4 13 Meinhos 3x1 e um 3x0)

12 min. 0 e8g.
4min.50 s6g.

4 (3 min. 0 88g.)
16 min. 30 seg.

Ataquie em vaga 4x2+GR
@mdividd)porposhsspeci’ﬁcos.4svangados+4cen|mis(2+2emeada
grande drea). Os restantes nos 4 cantos do campo.

Jogad ores trccam epés execucdo para a coluna da firente pars trsbalho
bilateral.

Jogo (7x7)+JKe 4x4+GR

A equipa de szul resliza PB ( o lsteral vermelho do lado onde estejs s PB sobe
para o cone mais adiantado € o outro fica no equilibrio) podendo jogsr com o
Jk, apés s RFB pelos verdes reslizam o passe vertical num dos 3 avangsdos
(7,11 ou 9) e reslizem uma situagéo de 4 x 4 + GR.

pameny

Finalizagdo dupla apos
C céo a dois pars e ¢80 de uma bola vinds
do lado cposto:

g0 1 - Crzsmento chio:
Opgéo 2 - Cruzamento pelo ar.
Jogaderes trocam para a coluna ds frente a cada repeticdo e bolas trocam de
Isdo pars gsrantir s Isteraidade E/D.

{0 min 0 8eg)
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Unidade de Treino 133

Tabela 11 - Caracterizacdo da Unidade de Treino 133

Tatico
Estratégic Meinho 8x2
0

Velocidade de Jogo Holandés Jogo 11x11 c/
Reacao (bola, cor) sem finalizag&o bolas paradas

Figura 8 - Esquematizacédo da Unidade de Treino 133 (Dominantes, Duracao, Exercicios)

Seniores SMFC (Seniores) Epoca 2016-2017

Dominantes da unidade de treino: Unidade de treino: 133
Tatico Estratégico Estadio da Devesa
10-03-2017 - 19:30
Edivaldo Xavi
S i 3 Data do jogo anterior:_
Paddinho Esteves 05-03-2017 (Domingo)
Z& Pedro Leandro ao
Telma Henrique C o Data do jogo seguinte:
David Fiipe "o 12-03-2017 (Domingo)
Jodo Pedro Marcio
Caorreirs Azevedo a0
Celso Ctaudio Duracéo total da unidade de treino:
Miguei Coelho Bispo 58 min. 0 seg.
kiko Bruno
Tomes Pascal
Alvaro
1 Meinho 8x2
Terreno: quadrado de 10 x 10 mefros.
S8o orgH em onde 8 j manter 8 posse de
bols ussndo um togue nesta por m(ervencao contra Zjogsdotes que 20 minimo
togue na bols frocam com o heiro que a sccso

15 min. 0 88g.
2min. 0

1 N {0 min_ 0 seg.)
3 x (S min. 0 8eg.) {1min. 0 8eg.)
17 min. 0 s8g.

2 Velocidade de reagéo (bola, cor)
Os jogadores devidem-se em duas colunas;
Devemmaroomskpmgdtoateapnmen bsse e mantendo o skiping
aguatdar o sinal do Treinador; spds o scnsl do treinador devem sair em
para o local & pelo
Podem dividir-se os jogadores por equipas eu’larumavememecotrpetrhvapor
pontos entre as equipss;

Bolas: caso o treinador deixe cair s bols de um lade devem ssir rapidamente
para esse lado sté & base e spsnhar o oolega de equipa; caso o freinador dexe
cair as duas bolas devem sair em sté a0 cone col em frente:

Cor: devem colecar-s2 bases de cor di nas trés i pars onde
podem sair. O Treinador escende strés de si bases dessas 3 cores e os
jogadores devem sair em velocidede psra a cor que o Treinador mostrar.

{0 min_0 seg.)

{2min. 0 seg.)
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3 Jogo holandés sem finalizagao
Trés equipas de 8/7 jogadores.
Espaco dividido em dois quadros + uma zona de espera/recuperaco.

A equipa que esta nos quadrados e tem pressdo deve dar X passes e transitar
pars o lado contrério stravés das estacdes de saids ou com pesse direto.
Quando a equipa em inferiori no pera s bols deve faze-la
transitar da mesma forma para sair do meio.

12 min. 0 8sg.
smm.ou';g

1

4 x (3 min. 0 88g.)
15 min. 0 8ag.

4 Jogo 11x11 c/bolas paradas
Jogo formal de 11x11.

Quslquer bola de saida inicia sempre com uma bola parada.

(0 min. 0 8eg.)
{2min_0 8sg.)

4 .6. Dificuldades encontradas

4.6.1. Alteragbes do Plantel

Ao longo da época o plantel sofreu grandes alteracdes e tivemos ao
longo da época cerca de 32 jogadores, numeros que refletem a instabilidade do
plantel.

O plantel inicial era composto por cerca de 24 atletas, sendo que
tinhamos ainda 5 atletas com idade junior onde o principal objetivo era que
progressivamente integrassem os treinos dos seniores para ao longo da sua
dltima etapa de formagdo comecarem a perceber a realidade que os esperava
no futuro.

No entanto, devido a alteracdes do contexto profissional sairam 4
jogadores dos mais experientes do plantel e a falta de resposta as expectativas
de outros levaram a saida de mais 3 jogadores. Assim acabamos a época com
apenas 19 atletas com idade sénior.

Todas estas alteracbes e flutuacdo de jogadores provocaram duas
grandes dificuldades para a época desportiva. A constante entrada e saida de

77



CAPITULO 4 — REALIZACAO DA PRATICA PROFISSIONAL

jogadores vindos da formagdo assim como algumas saidas de jogadores
importantes do plantel provocaram grandes dificuldades na criagdo de um
grupo forte e uma relacéo de proximidade entre todos os jogadores. A segunda
dificuldade foi a criagcdo de rotinas coletivas e conhecimento individual entre
atletas, fatores que atualmente se revelam fundamentais para 0 sucesso
desportivo de uma equipa de futebol.

Todas estas dificuldades ficam bem refletidas quando ao longo de toda a
época foram utilizados como titulares cerca de 30 atletas diferentes num plantel

acabou com cerca de 25 atletas dos quais 6 eram ainda juniores.
4.6.2. Falta de experiéncia do plantel

Perante a vontade do clube em continuar a apostar na formacao e na
valorizagdo dos jogadores formados internamente, em detrimento de
contratacdes que além de mais caras ao longo da época nunca iriam trazer
qualquer rentabilidade financeira ao clube, tivemos em méaos um dos plantéis
mais jovens do campeonato com uma média de idades de aproximadamente
22 anos.

O plantel apesar de bastante talentoso teve uma grande dificuldade em
se adaptar ao campeonato Pro-Nacional. Dos 32 jogadores apenas 10 ja
tinham participado um ou mais anos neste campeonato, sendo que 7 deles
tinham chegado de patamares inferiores e 14 estavam na sua primeira

experiéncia como seniores.

Tabela 12 - Caracterizacdo Experiéncia Competitiva do Plantel

Patamar competitivo N° Jogadores

CNS 8
Pro-Nacional 2
Distrital 7

0 Sénior 14

O facto de o plantel, entre entradas e saidas, ter apenas em simultdneo

8 jogadores com conhecimento do campeonato que estavamos a disputar,
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provocou que em varios jogos e em alguns momentos decisivos para a
concretizacdo dos objetivos competitivos a equipa acabasse por falhar as
metas devido a pormenores que revelaram a nossa falta de experiéncia e de

maturidade competitiva.

79






CAPITULO 5
Desenvolvimento

Profissional

81



82



CAPITULO 5 — DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

5. Desenvolvimento Profissional

A realizagdo do estagio profissionalizante foi extremamente
enriquecedora para a minha formagdo e para 0 meu desenvolvimento
profissional e pessoal.

A vivéncia de um grande numero de experiéncias obrigou-me a procurar
respostas, ndo sé a questdes em relacdo as quais tinha duvidas, como também
em relacdo a outras que nunca tinha sequer me tinham preocupado. Como
consequéncia, sinto que o meu desenvolvimento foi significativo e, em
simultaneo, que acabei 0 estagio com mais duvidas e inquietacdes do que as
que tinha no inicio.

O facto de trabalhar num contexto sénior, ndo profissional, ndo era
novidade para mim, pois tal ja tinha ocorrido quatro anos antes. No entanto, a
realidade sénior, ndo profissional, provoca constrangimentos para 0s quais
muitas vezes as quatro paredes de uma sala de aula ndo nos preparam. O
jogador sénior, ndo profissional, chega ao treino com um minimo de oito horas
de trabalho diario trazendo com ele fadiga acumulada (fisica e mental). O
jogador sénior, ndo profissional, chega muitas vezes atrasado ao treino porque
ficou a trabalhar até mais tarde ou algumas vezes até tem necessidade de
faltar ao treino devido ao seu trabalho. Portanto, trabalhar nesta realidade
aumenta muito 0s constrangimentos ao nivel do treino e da sua
operacionaliza¢éo, algo que foi benéfico para o meu desenvolvimento enquanto
treinador em varios aspetos. O mais importante desses aspetos foi a
necessidade constante que tive de, antes de pensar no jogador, pensar no
homem que joga. Perceber que, para um bom rendimento do treino, era
importante saber o estado em que se encontrava cada um dos homens que
iriam treinar, através de conversas prévias, ajustando, assim, a forma como
falava com cada um deles, de modo a que sentissem mais felizes e motivados
ao longo de cada treino.

Desde o inicio que uma das minhas principais funcfes era a criacdo de

uma relacdo proxima com os jogadores, percebendo as suas motivacoes e

83



CAPITULO 5 — DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

frustracoes. Nesse papel fui compreendendo o contexto pessoal e social de
cada homem que jogava e da importancia que este fator pode ter no
rendimento de cada um. Como exemplo dessa realidade irei descrever um
episodio vivido: dispensamos um jogador de um treino porque sabiamos que
era o aniversario do seu filho e consideramos que era uma data importante
para ele. E, de facto é que, apesar de ndo termos uma base de prova, sentimos
gue o seu nivel de motivacdo aumentou bastante apos esse dia.

Para a criacdo desta relacdo proxima com o0s jogadores teve que existir
uma base de confianga muito forte com eles. A condigdo que considerei ser a
mais importante para a criacdo dessa relacdo de confianca, seria que o0s
jogadores me reconhecessem competéncia. Desde o primeiro dia da época
gue sempre me esforcei por ser muito organizado e atento aos pormenores do
processo, levando a que os jogadores sentissem que o0 meu trabalho era
importante para o seu desenvolvimento individual e para o desenvolvimento
coletivo da equipa, criando através disso uma relacdo forte de confianca e
respeito. Procurava dar resposta as questdes colocadas pelos jogadores em
relagdo ao jogo e ao treino, mas também noutras areas de intervengdo como a
prevencéao de lesdes, a recuperacao, a suplementacao e a nutricao.

Estando definida como uma das minhas func¢des, o treino de prevencao
de lesdes acabou em termos funcionais por ndo se tornar muito efetivo. As
condicdes fisicas e materiais para a realizacdo deste tipo de treino ndo eram as
melhores e a disponibilidade horéaria dos jogadores para a realizacdo deste tipo
de trabalho, antes do inicio da sesséo de treino no campo, era inexistente. Em
funcdo destas variaveis este tipo de trabalho era realizado durante o treino de
campo, em situacdes em que 0s jogadores estavam em espera em alguns
exercicios.

O planeamento e a operacionaliza¢éo do treino para o desenvolvimento
de uma ideia de jogo para a equipa é um trabalho extremamente complexo
devido a quantidade de variaveis a ter em consideracdo em simultaneo: a
tatica, a técnica, a psicoldgica e a fisica / fisiologica. No inicio do processo tinha

necessidade de investir muito tempo no planeamento do treino para que todas
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estas variaveis fossem consideradas em simultdneo e senti algumas
dificuldades quando era necessario algum improviso no ajustamento do treino,
devido ao atraso ou falta de algum jogador. Com o decorrer da época, fui
melhorando esta competéncia e o planeamento e a operacionalizacdo do treino
tornou-se cada vez mais fluida e natural. No momento em que a equipa técnica
decidiu a alteragcdo do Modelo de Jogo consideramos que a metodologia de
treino devia ser mantida. Sendo, tal decisdo, um enorme desafio, foi a0 mesmo
tempo enriqguecedora porque a mudanca dos principios fundamentais da ideia
de jogo da equipa nos obrigou a planear e a operacionalizar conteudos
completamente diferentes permitindo-me assim vivéncias diversas dentro do
mesmo tipo de trabalho.

A alteracdo do Modelo de Jogo no decorrer da época desportiva foi uma
situacdo nova para toda a equipa técnica e uma decisdao muito complicada de
se tomar. Uma das principais fun¢des do treinador de futebol é encontrar
solucBes para os problemas que surgem durante o percurso da equipa. E, a
alteracdo do Modelo de Jogo, foi a solugdo que a equipa técnica assumiu ser a
melhor via para alterar os resultados competitivos, mas acima de tudo uma
forma de fazer a equipa sentir que essa mudanca era a melhor forma de sair
dessa situacdo negativa. Trabalhar com resultados negativos consecutivos
trouxe aos jogadores uma grande frustracdo, por ndo cumprirem aquilo que
eram as suas expectativas. Assim, promovemos tal alteracdo para tentar
inverter esse ciclo de frustragdo que a equipa atravessava.

A realizacdo do estagio num contexto sénior permitiu-me também
compreender que o feedback ao longo do treino n&o deve ser independente do
contexto em que o treinador esta inserido. Nas experiéncias anteriores, em
contextos de formacéo, a explicagdo dos exercicios e o feedback ao longo do
treino deve ser detalhada e explicada ao pormenor, para que os contextos de
aprendizagem sejam compreendidos pelos jogadores. No entanto, no contexto
em que estava inserido o feedback era tanto mais eficaz quanto mais curto,
simples e objetivo. A reflexdo sobre este tema ao longo do estagio ajudou-me

bastante a melhorar o meu tipo de intervencdo durante os exercicios.

85



CAPITULO 5 — DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

Outra particularidade do estagio foi o lancamento de muitos jovens da
formacdo do clube nos seniores. Ja tendo trabalhado na formacdo do clube
conhecia a realidade do mesmo. Era necessario que jovens com qualidade e
potencial pudessem queimar etapas e competir em patamares que fossem
extremamente exigentes, provocando-lhes a necessidade de jogar no limite das
suas capacidades para que existisse evolu¢do. Nao olhdmos para a idade
como fator de escolha e, quando estes jogadores, que treinavam assiduamente
com a equipa, se mostravam preparados para o patamar sénior, eram lancados
na primeira equipa.

As minhas competéncias ao nivel do planeamento e operacionalizacao
do treino melhoraram bastante com a realizacdo do estagio mas, ao mesmo
tempo, sinto que existe muito mais para aprender do que aquilo que
efetivamente julgo saber. Considerando que pretendo desenvolver e
aprofundar este tipo de competéncias é fundamental que continue ligado ao
trabalho que é realizado no campo e que procure realizar com frequéncia
estagios observacionais de outros treinadores. Em relacdo a observacdo e
analise de jogo, o0 estagio ndo me proporcionou grandes momentos de
especializacdo além do préprio jogo e analise pés-jogo, pelo que devo procurar
continuar a observar o0 maior numero possivel de jogos, de forma a
compreender cada vez melhor o jogo e as suas relacfes formadas pela triade
espaco, numero e tempo. Pela variabilidade, quantidade e qualidade de
experiéncias a que fui sujeito ao longo do estagio julgo que a funcédo de
treinador adjunto me proporcionou uma melhoria da minha formacédo e
desenvolvimento multidisciplinar.

Pretendo continuar o meu percurso profissional ligado ao futebol, com
desafios no curto prazo que me facam sair da minha zona de conforto,
promovendo, dessa forma, processos de questionamento e reflexdo que
priorizem o desenvolvimento de competéncias ligadas ao treino e ao jogo.
Tendo como objetivo a entrada no futebol profissional irei trabalhar e
especializar-me no processo de treino e de observacéo e analise/interpretacao

de jogo preparando-me para os desafios que se aproximam.
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O meu desenvolvimento como pessoa devera ser uma meta a perseguir
durante toda a vida, pois acredito profundamente que a pessoa ird sempre

estar presente em todos os momentos da vivéncia profissional.

Portanto, quanto melhor pessoa eu for, melhor treinador me irei tornar.
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6. Consideracdes Finais

A concluséo desta etapa do estégio profissionalizante foi uma alavanca
muito importante para o meu desenvolvimento pessoal e profissional.

Como conclusédo deste trabalho destaco alguns pontos com os quais me
debati durante o processo e que motivaram bastante reflexdo em relagdo a
forma de os resolver:

- A importancia de compreender o contexto em que estamos inseridos e
as suas especificidades. Existiu uma constante necessidade de improvisacao,
em relagéo ao processo de treino, devido a faltas e atrasos de jogadores, que
motivaram o desenvolvimento desta competéncia de improvisacao do treino e a
compreensdao de que, muitas vezes, aquilo que enquanto treinadores
planeamos e idealizamos nem sempre acontece da forma que queremos;

- Compreender o homem que treinamos antes de compreender 0
jogador. Amiude, enquanto treinadores, olhamos para o0s jogadores como
magquinas de execucdo das tarefas que lhes queremos atribuir e esquecemo-
nos que, antes disso, existe um ser humano com problemas e frustracdes. O
estagio permitiu-me valorizar de outra forma a parte humana e social de cada
homem que treinamos e valorizar a sua importancia para o rendimento do
atleta;

- A relevancia que existe na especificidade do feedback. Enquanto
treinadores deveremos perceber que o feedback ao longo do treino deve ser
ajustado ao contexto em que estamos inseridos e o feedback individual deve
ser ajustado a quem nos estamos a dirigir, porque cada jogador € Gnico e com
caracteristicas diferentes dos demais;

- A importancia do jogador na constru¢cdo de um modelo de jogo para a
equipa é muito grande. Antes da realizacdo do estagio existia em mim uma
crenca inabalavel de que o treinador deveria ter o seu Modelo de Jogo e o0s
jogadores deveriam estar preparados para se ajustar a essa realidade. O

estagio permitiu-me compreender que, ter em conta as caracteristicas
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individuais dos jogadores quando o treinador pensa o Modelo de Jogo para a
sua equipa, é fundamental para o sucesso e para o rendimento desportivo;

- Operacionalizar no treino determinada ideia de jogo € um processo
complexo e singular. A necessidade de operacionalizar duas ideias de jogo
muito diferentes num espacgo de tempo tdo curto e, acima de tudo, 0 momento
da mudanca, fez-me compreender que para que o treino seja verdadeiramente
especifico, ele devera ser um processo Unico em todos os aspetos (tatico,
técnico, fisico e psicolégico);

- A falta de disponibilidade horaria por parte dos jogadores obriga a
equipa técnica a tomar decisdes e a abdicar de algum tipo de trabalho; a
realizacdo assidua de trabalho de potenciacdo de performance e de prevencao
de lesbes foi dessa forma impossivel e foi apenas realizada em momentos
pontuais. Compreendi que, muitas vezes, nem todos 0s passos que planeamos
enquanto treinadores estdo certos e que, muitas vezes, o treinador tem que
abdicar de op¢des que cré como boas para a equipa, devido ao contexto em
gue se insere;

- Liderar uma equipa de Futebol, seja em que contexto for, € um
processo altamente complexo devido a grande quantidade de relacdes
interpessoais existentes; o estagio fez-me perceber que a lideranca de um
treinador sera o reflexo daquilo que esse treinador €, enquanto pessoa, tomada
esta na globalidade plena de todos os seus atributos;

O trabalho diario com uma equipa sénior, num contexto de trabalho ndo
profissional, colocou-me muitas davidas e dificuldades ao longo de todo o
processo, ainda que a concluséo de tal etapa me tenha esclarecido muitas das
duvidas com as quais me debatia constantemente. Em simultaneo, aumentou a
quantidade de duvidas que tinha e colocou muitas vezes em causa 0S meus
conhecimentos, fazendo-me compreender que o estudo e o trabalho continuo
serdo a melhor solugéo para que possa continuar o meu desenvolvimento, em
busca de um estadio de perfeicdo que sabemos, a partida, que nunca iremos

alcancar.
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O trabalho diario, a competéncia, a organizacdo e a perseveranca Sao
as caracteristicas que irdo guiar 0 meu percurso profissional em busca dessa

inalcancavel utopia.

93






CAPITULO 7
REFERENCIAS
BIBLIOGRAFICAS




96



CAPITULO 7 — REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

7. Referéncias Bibliograficas

Almeida, L., & Caires, S. (2000). Os estagios na formacao dos estudantes do
ensino superior: topicos para um debate em aberto. Revista Portuguesa
de Educacgéo, 13.

Amieiro, N. M. B. (2004). Defesa a zona no futebol a (des) Frankensteinizacéo
de um conceito uma necessidade face a inteireza inquebrantivel que o
jogar deve manifestar. Porto: Nuno Amieiro. Dissertacdo de por
apresentada a

Barreira, D. (2015). Perseguir uma forma de jogar exclusivamente referenciada
a equipa sénior. In J. Ferraz (Ed.), Mestrado em Futebol: Compilacéo de
artigos da revista "Treino Cientifico' (pp. 399 p.-399 p.). [Porto]: J. Ferraz.

Bento, J. O. (2013). Desporto discurso e substancia. Belo Horizonte: Unicamp -
Centro de Estudos Avancados.

Blatter, J. (2004). A word from FIFA. In J. Garganta, J. Oliveira & M. Murad
(Eds.), Futebol: De muitas cores e sabores: Reflexbes em torno do
desporto mais popular do mundo (pp. 15-17). Porto: Campo das Letras.

Carvalhal, C. (2001). No treino de futebol de rendimento superior. A
recuperacdo é..muitissimo mais que ‘"recuperar’. Braga: Liminho,
IndUstrias Graficas.

Castelo, J. (1996). Futebol a organizacao do jogo como entender a organizacao
dindmica de uma equipa de futebol e a partir desta compreensdo como
melhorar o rendimento e a direccdo dos jogadores e da equipa. [S.l]:
Jorge Castelo.

Castelo, J. F. F. (1994). Futebol modelo técnico-tactico do jogo: Identificacao e
caracterizacdo das grandes tendéncias evolutivas das equipas de
rendimento superior. Lisboa: FMH.

Chaves, D. F. d. S. (2015). A especificidade do Futebol: um clube, duas
realidades distintas. Porto: Daniel Filipe da Silva Chaves. Dissertacao de
Mestre apresentada a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Coelho, J. N., & Pinheiro, F. (2004). Historia do futebol em Portugal (1988-
2004). In J. Garganta, J. Oliveira & M. Murad (Eds.), Futebol: De muitas
cores e sabores: Reflexdes em torno do desporto mais popular do
mundo (pp. 33-53). Porto: Campo das Letras.

Costa, A. d. S. (2004). Abordagem sacio-antropolégica do futebol em Portugal,
pais de futebol. In J. Garganta, J. Oliveira & M. Murad (Eds.), Futebol:

97



CAPITULO 7 — REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

De muitas cores e sabores: Reflexdes em torno do desporto mais
popular do mundo (pp. 55-70). Porto: Campo das Letras.

Faria, R. F. d. C. (1999). Periodizacdo tactica um imperativo
conceptometodologico do rendimento superior em futebol. Porto: Rui
Faria. Dissertacdo de Licenciatura apresentada a Faculdade de Ciéncias
do Desporto e da Educacéo Fisica da Universidade do Porto.

Frade, V. (1985). Alta competicdo no futebol, que exigéncias de tipo
metodoldgico? Porto: Universidade do Porto. Instituto Superior de
Educacao Fisica.

Freitas, S. P. F. d. (2004). A especificidade que esta na concentracao tactica
que esta na especificidade...no que deve ser uma operacionalizacdo da
periodizacdo tactica. Porto: Simao Freitas. Dissertacdo de Licenciatura
apresentada a Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica
da Universidade do Porto.

Garganta, J. (1997). Modelacéo da dimenséo tactica do jogo de futebol: estudo
da organizacdo da fase ofensiva em equipas de alto rendimento. Porto:
Julio Garganta. Dissertacdo de Doutoramento apresentada a FADEUP.

Garganta, J. (2001). A andlise da performance nos jogos desportivos revisdo
acerca da analise do jogo. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto,
1(1), 57-64.

Garganta, J. (2004). Atras do palco, nas oficinas do futebol. In J. Garganta, J.
Oliveira & M. Murad (Eds.), Futebol: De muitas cores e sabores:
Reflexdes em torno do desporto mais popular do mundo (pp. 227-234).
Porto: Campo das Letras.

Garganta, J. (2013). A propésito do desenvolvimento, da identificacdo e da
atualizacao do talento para treinar e jogar futebol. In J. V. d. Nascimento,
V. Ramos & F. Tavares (Eds.), Jogos Desportivos: formacdo e
investigacdo. Florianopolis: Universidade do Estado de Santa Catarina.

Garganta, J. (2015). Das figuras mais destacadas no ensino de futebol. In J.
Ferraz (Ed.), Mestrado em Futebol: Compilacdo de artigos da revista
"Treino Cientifico' (pp. 399 p.-399 p.). [Porto]: J. Ferraz.

Garganta, J., Oliveira, J., & Murad, M. (2004). Prefacio dos organizadores. In J.
Garganta, J. Oliveira & M. Murad (Eds.), Futebol: De muitas cores e
sabores: Reflexdes em torno do desporto mais popular do mundo (pp.
13). Porto: Campo das Letras.

Garganta, J., & Pinto, J. (1998). O ensino do futebol. In A. Gragca & J. Oliveira
(Eds.), O ensino dos jogos desportivos (3% Edicdo ed., pp. 95-135).

98



CAPITULO 7 — REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Porto: Centro de Estudos dos Jogos Desportivos da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e de Educacao Fisica da Universidade do Porto.

Gomes, M. S. (2006). Do pé como técnica ao pensamento técnico dos pés
dentro da caixa preta da periodizacado tactica um estudo de caso. Porto:
Marisa Gomes. Dissertacao de Licenciatura apresentada a

Guilherme, J. (1991). Especificidade, o "pos-futebol” do "pré-futebol” um factor
condicionante do alto rendimento desportivo. Porto: José Oliveira.
Dissertacdo de Licenciatura apresentada a FADEUP.

Guilherme, J. (2015). Formar, quem? In J. Ferraz (Ed.), Mestrado em Futebol:
Compilacdo de artigos da revista 'Treino Cientifico' (pp. 399 p.-399 p.).
[Porto]: J. Ferraz.

Mahlo, F. (1980). O Acto tactico no jogo. Lisboa: Compendium.

Martins, F. C. d. S. (2003). A periodizagéo tactica segundo Vitor Frade: Mais do
gue um conceito, uma forma de estar e de reflectir o Futebol. Porto:
Filipe Martins. Dissertacdo de Licenciatura apresentada a Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade do Porto.

Mesquita, I. (2014). Mudanca de paradigma na formacdo de treinadores: O
valor da aprendizagem experimental. In P. Batista, A. Graca & P.
Queirdés (Eds.), O estagio profissional na (re)construcdo da identidade
profissional em Educacdo Fisica. Porto: Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto.

Moita, M. R. (2008). Um percurso de sucesso na formacdo de jogadores em
futebol estudo realizado no Sporting Clube de Portugal Academia
Sporting-Puma. Porto: Miguel Moita. Dissertacdo de Licenciatura
apresentada a FADEUP.

Moreira, L. D. G. C. (2015). A exceléncia formativa na procura do alto
rendimento uma época desportiva nos sub-14 da Dragon Force Porto.
Porto: Luis Moreira. Dissertacao de Mestrado apresentada a FADEUP.

Murad, M. (2007). A violéncia e o futebol: Dos estudos classicos aos dias de
hoje. Rio de Janeiro: Editora FGV.

Oliveira, J. (2004). Entre o sonho e a realidade, um mundo de expectativas e
compromissos. In J. Garganta, J. Oliveira & M. Murad (Eds.), Futebol:
De muitas cores e sabores: Reflexdes em torno do desporto mais
popular do mundo (pp. 235-238). Porto: Campo das Letras.

Pinto, J., & Garganta, J. (1996). Contributo da modelacédo da competicdo e do
treino para a evolugéo do nivel do jogo no futebol.

99



CAPITULO 7 — REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Resende, N. M. d. S. P. (2002). Periodizacdo tactica uma concepcao
metodolégica que € uma consequéncia trivial do jogo de futebol um
estudo de caso ao microciclo padrao do escaldo sénior do Futebol Clube
do Porto. Porto: Nuno Resende. Dissertacdo de Licenciatura
apresentada a FADEUP.

Santos, J. A. (2004). Viagem interior ao mundo do Futebol. In J. Garganta, J.
Oliveira & M. Murad (Eds.), Futebol: De muitas cores e sabores:
Reflexdes em torno do desporto mais popular do mundo (pp. 219-225).
Porto: Campo das Letras.

Silva, A. D. P. d. (2001). A origem socio-econdmica do jogador portugués de
futebol. Porto: Augusto Silva. Dissertacao de Licenciatura apresentada a
FADEUP.

Silva, G. G. (2016). A influéncia no processo de treino da triade treino, jogo e
adversario. Porto: Gabriel Silva. Dissertacdo de Metre apresentada a

Tamarit, G. X. (2007). Qué es la "periodizacion tactica" vivenciar el juego para
condicionar el juego. Tuy: Mcsports.

Tamarit, X. (2013). Periodizacion tactica vs periodizacion tactica. [s. L]:
Editorial: MBF.

Tavares, J. F. F. (2003). Uma noc¢éo fundamental - a especificidade; O como
investigar a ordem das "coisas" do jogar, uma espécie de invariancias de
tipo fractal. Porto: José Tavares. Dissertacao de por apresentada a

Teodorescu, L. (1984). Problemas de teoria e metodologia nos jogos
desportivos. Lisboa: Livros Horizonte.

Teoldo, I., Guilherme, J., & Garganta, J. (2015). Para um futebol jogado com
ideias: concecdo, treinamento e avaliagdo do desempenho tatico de
jogadores e equipes. Curitiba -PR: Aprris Editora.

Valdano, J. (1998). Los cuadernos de Valdano (Vol. 32 ed). Madrid: Aguilar.

100



